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Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian pesäpalloilijoiden fyy-
sistä ominaisuusharjoitteluhistoriaa ennen lukioikää ja tutkia tämän harjoitustaustan vaikutuksia 
heidän testituloksiinsa. Työn toimeksiantajana toimi Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia. Työtä varten 
toteutettiin kysely VRUA:n Sotkamon lukiossa opiskeleville pesäpalloilijoille.  
Tutkimusongelmat olivat ensiksi kartoittaa millaisesta fysiikkaharjoittelutaustasta VRUA:n pesäpal-
loilijat tulevat. Tätä selvitystä voidaan käyttää toimeksiantajan valmennuksen suunnittelun ja kehit-
tämisen tukena. Toinen tutkimusongelma oli tutkia urheilijoiden harjoittelutaustan ja heidän omi-
naisuustestiensä tulosten yhteyksiä: työn tavoite oli hankkia tietoa siitä, vaikuttaako ennen lukio-
ikää tehtävä ominaisuusharjoittelu merkittävästi suoritustasoa parantavasti ja koituuko siitä kieltei-
siä lieveilmiöitä, kuten lisääntynyttä riskiä erilaisille loukkaantumisille. Kyselyyn vastasi 43 urhei-
luakatemiassa opiskelevaa pesäpalloilijaa. Tulosten perusteella urheiluakatemialaisten ominai-
suusharjoittelutausta on hyvin kirjavaa. Osa on tehnyt tavoitteellista ominaisuusharjoittelua useita 
vuosia, kun taas osa aloittaa tällaisen harjoittelun vasta lukioiässä. Tulosten perusteella ominai-
suusharjoittelun aloittaminen olisi edullista viimeistään noin 15-16 vuotiaana. Tulokset näyttäisivät 
myös, että aiemmin aloitettu harjoittelu on olennaisempaa nopeus- ja taito-, kuin voimaominaisuuk-
sien kannalta. Tulosten perusteella nuorena aloitetusta voima- tai nopeusharjoittelusta ei näyttäisi 
olevan varsinaista haittaa.   
Jatkotutkimuksissa voitaisiin selvittää tarkemmin nuorena tehdyn ominaisuusharjoittelun vaikutuk-
sia pesäpallon lajispesifeihin tehokkuusmittareihin, kuten heitto- ja lyöntivoimiin. Näin voitaisiin pa-
remmin tarkastella sitä, saavutetaanko nuorena tehdyllä ominaisuusharjoittelulla kilpailuetua nuo-
ruusvuosina tai myöhemmin uralla. 
  
Abstract 
Author(s): Jurvakainen Arttu 
Title of the Publication: Conditioning training in Finnish baseball: The correlation of training back-
ground and performance levels of Vuokatti-Ruka Sports Academy students 
Degree Title: Bachelor of Sports Studies 
Keywords: Finnish baseball, youth training, conditioning training, weight training, 
The aim of this thesis was to study the effects different factors in conditioning training background 
have on Finnish baseball players’ later performance level. The data was collected by making an 
inquiry for the Finnish baseball players studying in Sotkamo high school about their conditioning 
training background prior to high school years. Sotkamo high school is a part of Vuokatti-Ruka 
Sports Academy, the commissioner of my thesis.  
The purpose of the research was to learn more about the significance of the athletes’ conditioning 
training in their younger years. Questions to answer were such as whether or not one gains sub-
stantial edge in abilities such as speed or strength by beginning to training the said abilities at a 
younger age. Something to consider was also to find out whether the earlier training had counter-
productive traits, such as increased risk of injury. This was to make new discoveries to help priori-
tize the training occurring in those years.  
The research was made by taking the results of the athletes’ fitness tests conducted by Vuokatti-
Ruka Sports Academy and then comparing those to the data collected by the inquiry. The inquiry 
was taken part by 43 Finnish baseball players currently studying in Sotkamo High School. The 
results of the crosscheck would indicate that it is beneficial to begin strength and speed training 
before the age of 17. It would seem that the difference is more significant in tests involving more 
speed and technique than pure strength. There’s no indication that the training begun younger 
would have negative effects on the overall performance or health.  
Based on this thesis, it would be intriguing to study the effects of young athletes’ strength training 
and its’ correlation to more sport-specific performance levels, such as the throwing or hitting speeds 
of the athletes. This would further help assess the importance of such training in gaining a com-
petitive edge at high school level and in the athletes’ later career.  
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1 Johdanto 
Suomessa huipulle tähtäävät nuoret urheilijat hakeutuvat nykyään yhä tavallisemmin jon-
kin urheiluakatemiaksi kutsutun kokonaisuuden vaikutuspiiriin. Nämä urheiluakatemiat 
ovat omanlaisiaan osaamisen ja kehittymisen hautomoita, jotka auttavat nuorta urheilijaa 
tämän polulla kohti lajinsa kärkeä. Urheiluakatemioiden yhteinen tavoite on tehdä työtä 
suomalaisen huippu-urheilun kehittymiseksi, osaamisen lisäämiseksi ja urheilun arvosta-
misen kehittämiseksi. (Olympiakomitea) Tämän osaamisen lisäämisen näkökulman mu-
kaisesti urheiluakatemiat ovat myös erinomainen työskentelykenttä ja tarjoavat laadu-
kasta tutkimusaineistoa liikuntatieteellisten tutkimustöiden tekijöille. Nämä tutkimustyöt 
taas kehittävät monipuolista ja laaja-alaista liikunta- ja lajiosaamista.  
Suomen kansallispeli pesäpallo on yksi niistä lajeista, joiden asemaa ja osaamista suo-
malaisissa urheiluakatemioissa kehitetään. Kansallispeli on historiansa saatossa kehitty-
nyt yhteisöjen ajanvietteestä täysiveriseksi huippu-urheiluksi. Kehitystyö on jatkuva pro-
sessi, eikä pesäpalloa voida pitää lajina valmiina. Tämän kehitystyön yksi merkittävä tekijä 
akatemiakentässä on ollut Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia, joka on kiinnostunut paitsi 
huippupesäpalloilijoiden kasvattamisesta, myös koko lajin kehittämisestä laajemmin. 
Näistä lähtökohdista Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia, tässä työssä usein lyhyesti VRUA 
tai Akatemia, oli erittäin luonteva työelämän taho, jonka kanssa yhteistyössä lähdin itse 
työstämään opinnäytetyötäni. Pesäpallosta ja pesäpallovalmennuksesta ei ole tuotettu 
runsasta määrää tutkimustietoa. On paljon elementtejä, joita pesäpallossa olisi mielestäni 
syytä tutkia enemmänkin. Yksi minulle henkilökohtaisesti tärkeä motiivi tämän työn teke-
miselle on olla omalta osaltani tuottamassa tätä kansallispelillemme tärkeää tutkimustie-
toa. 
Tämä Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian toimeksiannosta lähtenyt työ lähestyy pesäpalloa 
ominaisuusharjoittelun näkökulmasta. Näin ollen puhutaan paitsi pesäpallosta yksittäi-
senä lajina, myös tietyistä fyysisen ominaisuusharjoittelun peruselementeistä, jotka ovat 
lajirajat ylittäviä. Pesäpallo lajina on viime vuosina muuttunut entistä enemmän ominai-
suuspainotteiseksi huippu-urheiluksi, joten ominaisuusharjoittelulla on pesäpallossa kil-
pailumenestyksenkin kannalta alati suurempi rooli. Tarkemmin tässä työssä paneudutaan 
nuorten pesäpalloilijoiden ominaisuusharjoitteluun ennen heidän saapumistaan Akate-
mian päivittäisvalmennuksen piiriin, käytännössä ennen toisen asteen koulutusta. Työni 
pureutuu VRUA:n osana toimivan Sotkamon Urheilulukion ensimmäisen vuosikurssin pe-
säpalloilijoiden ominaisuusharjoitteluun. Työni kohderyhmää kuitenkin ovat lukiossa luku-
kaudella 2017 - 2018 opiskelleet pesäpalloilijat kaikilta kolmelta vuosikurssilta. Selvitän 
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työssäni paitsi urheilijoiden suoritustasoa heidän ensimmäisen lukiovuotensa eri vai-
heissa, myös heidän ominaisuusharjoittelunsa taustoja lukioikää edeltäneiltä vuosilta. Py-
rin työlläni tuomaan uutta tietoa siitä, kuinka merkittäviä eroja lukioikää edeltävien vuosien 
aikana aloitetulla fysiikkaharjoittelulla voidaan saavuttaa verrattuna niihin, jotka aloittavat 
tavoitteellisen voima- ja nopeusharjoittelun vasta lukiossa. Aihe kiinnostaa minua, koska 
pesäpallo on lajina minulle tärkeä ja työskentelen myös itse pesäpallovalmentajana.  
Usein pesäpallossa ja nuorten urheilussa laajemminkin fyysisiä ominaisuuksia aloitetaan 
harjoittaa tavoitteellisesti vasta murrosiän loppuvaiheilla tai jälkeen, noin 15 - 16 vuotiaina. 
Työni kannalta yksi keskeinen kysymys onkin se, olisiko jotakin fyysisistä ominaisuuksista 
syytä ja tarpeellista harjoittaa tavoitteellisesti jo ennen tätä ikää. Tähän kysymykseen vas-
taaminen tarjoaa tutkimuksellista pohjaa nuorten pesäpalloilijoiden valmennuksen suun-
nitteluun ja ohjelmointiin. Tämä taas voi olla omiaan edistämään lajia koko pesäpalloper-
heen laajuudella: perustellummalla suunnittelulla ja ohjelmoinnilla on mahdollista kohdis-
taa seurojen usein rajallisia resursseja tukemaan parempien pesäpalloilijoiden kehittä-
mistä.  
Sotkamon Urheilulukio ja nykyään Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia ovat historian saatossa 
olleet eräänlainen suunnannäyttäjä ja rimanasettaja nuorille pesäpalloilijoille. Tästä 
syystä työni on tarkoitus olla myös katsaus siihen, mitä huipulle pyrkivien lukioikään tule-
vien pesäpalloilijoiden todellisuus on niin suorituskyvyn, kuin fysiikkaharjoittelutaustan 
kannalta. Tämäkin selvitys voi auttaa muita toimijoita arvioimaan omaa tekemistään ja 
joko vahvistamaan uskoa siihen tai tekemään tarpeellisia viilauksia, jotta tekemisen taso 
suuntaisi paremmin kohti huippua. 
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian valmennussuunnitelmassa pohjana on ajatus nuoren 
kasvattamisesta kokonaisvaltaiseksi urheilijaksi. Tähän ajatukseen pohjaten VRUA on 
pyrkinyt siihen, että kaikki akatemiassa opiskelevat urheilijat saisivat ensimmäisen opin-
tovuotensa aikana samanlaiset valmiudet fysiikkaharjoitteluun ja ominaisuuksien kehittä-
miseen. (Sippola 2017; Körkkö 2018) Tämä työ kartoittaa myös näitä lähtötason eroja niin 
suoritustasossa, kuin harjoittelukulttuurissa ja -tottumuksissakin. Samoin tulostason muu-
tokset ovat keskenään vertailukelpoisia, joten harjoitushistorian aikaansaamia ilmiöitä voi-
daan tarkastella myös tältä kantilta.  
Työni tavoite on olla osana kehittämässä koko lajin tutkittua tietoperustaa. Opinnäytetyö 
on kuitenkin itsessään oppimisprosessi, josta hyötyy ennen kaikkea sen tekijä. Niinpä tä-
mänkin työn takana ovat myös henkilökohtaiset tavoitteet: tavoite syventää omaa tietout-
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tani ja liikunta-alan osaamistani. Eniten tämä näyttäytyy osaamisen ja ymmärryksen lisää-
misenä pesäpallon ominaisuusharjoittelua ja -testausta kohtaan, mutta myös hyvänä op-
pina nuorten urheilijoiden harjoittelussa laajemminkin. Monet työssäni käsiteltävät aiheet 
ovat universaaleja nuorten urheilijoiden kesken ja havaitut ilmiöt ovat sovitettavissa mo-
nipuolisesti myös eri lajeihin.  
Nuorten urheilijoiden valmentaminen ja kehittäminen on koko huippu-urheilun kannalta 
äärettömän tärkeä tehtävä. Pohjat huippu-urheilulle ja kilpailumenestykselle tehdään aina 
nuorten keskuudessa. Niinpä tämän vaiheen osaaminen on koko systeemin kannalta kor-
vaamatonta. Juuri tämän vaiheen tukemisessa myös koko Suomen Urheiluakatemiajär-
jestelmä on omimmillaan. Ja juuri tämän vaiheen kehittämiseen pyrin myös itse tekemään 
osuuteni.  
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2 Pesäpallo 
Suomen kansallispelin asemassa olevalla pesäpallolla on maassamme pitkät perinteet. 
Pelillä on vahva paikallinen ja yhteisöllinen identiteetti ja lajia onkin historian saatossa 
kutsuttu maakuntien peliksi. Lähes kaikilla suomalaisilla on kansallispeliimme jonkinlainen 
kosketuspinta joko kouluaikojen liikuntatunneilta, kesäisiltä katsomoilta tai tv-lähetysten 
ääreltä. Pesäpallo on vakiinnuttanut asemansa osana suomalaista kulttuuria – kunnian- 
ja huomionosoituksena tästä pesäpallo lajina on valittu muun muassa osaksi Museoviras-
ton ylläpitämää Elävän perinnön kansallista luetteloa. (Museovirasto 2017) 
2.1 Lajin historiaa 
Pesäpallo on suomalainen pallopeli, jonka juuret juontavat vanhoihin Suomessa ja Poh-
joismaissa pelattuihin lyöntipeleihin, kuten kuningaspalloon ja långbolliin. Näille vanhoille 
pallopeleille oli tyypillistä, että ne olivat ennemmin yhteisön ajanvietetapoja kuin todellista 
kilpailullista urheilua. Pesäpallo sen sijaan on selkeästi kilpailullisempi laji ja nykypäivänä 
todellista huippu-urheilua. Tästä on kiittäminen lajin isää, suomalaista valmentajaa ja ur-
heiluvaikuttajaa Lauri ”Tahko” Pihkalaa. Pihkala näki vanhoissa lyöntipeleissä lukuisia 
epäkohtia ja halusi luoda uuden pelin, jossa on yhtenäiset säännöt ja otteluille saadaan 
ratkaistua yksiselitteinen voittaja. Vanhojen kotimaisten lyöntipelien lisäksi Pihkala otti vai-
kutteita Pohjois-Amerikassa näkemästään baseballista. Vuosien 1915-1922 välisenä ai-
kana Pihkala teki kehitystyötä uuden pelin luomiseksi. 1920 projekti oli saanut nimen: pe-
säpallo. Virallista pesäpalloa pelattiin ensimmäisen kerran vuonna 1922. (Laitinen 1983, 
50 - 62) Pesäpallo levisi alkujaan osana suojeluskuntien liikuntakoulutusta. Urheiluseura-
toiminta pesäpallon osalta virisi 1930-luvulla ja lajin kattojärjestöksi perustettiin Suomen 
Pesäpalloliitto vuonna 1932. (Laitinen 1983, 85 - 90) 
2.2 Pelin kulku 
Pesäpalloa pelataan kahden, yleensä 12 pelaajasta koostuvan joukkueen välillä. Joukku-
eet vuorottelevat sisäpelivuorossa, eli lyömässä ja ulkopelissä, eli kiinniottamassa. Kun 
joukkue on pelannut sekä sisävuoron että ulkovuoron, on pelattuna yksi vuoropari. Nyky-
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muotoisessa pesäpallo-ottelussa pelataan kaksi neljän vuoroparin mittaista jaksoa. Yh-
den jakson aikana enemmän juoksuja tehnyt joukkue voittaa kyseisen jakson ja enemmän 
jaksoja ottelussa voittava joukkue voittaa koko ottelun. Mikäli jaksovoitot ovat tasan, pe-
lataan ylimääräinen vuoropari, supervuoro. Mikäli supervuorokin päättyy tasan, ratkais-
taan voittaja kotiutuslyöntikilpailussa. (Suomen Pesäpalloliitto 2015, 3) 
Sisävuorossa olevan joukkueen tehtävänä on pyrkiä tekemään mahdollisimman paljon 
juoksuja. Juoksu syntyy tavallisimmin, kun pelaaja kiertää sääntöjen mukaisesti kenttä-
pesät ja palaa takaisin kotipesään. Sisäjoukkueen pelaajat ovat ennalta määritetyn lyön-
tijärjestyksen mukaisesti yksi kerrallaan aktiivisia lyöntivuorossa. Lyöntivuoroisella pelaa-
jalla on käytössään kolme lyöntiä, joilla hän pyrkii siirtämään oman joukkueensa etenijöitä 
seuraaville pesille tai pyrkii itse ykköspesälle. Sisävuoro päättyy, kun ulkojoukkue on teh-
nyt sisäpelaajista kolme paloa. Toinen vaihtoehto vuoron päättymiseksi on se, että sisä-
joukkue ei ole yhden lyöntikierroksen aikana saanut aikaiseksi kahta juoksua. (Erholtz & 
Myllykoski 1998, 2 - 3) 
Ulkovuorossa oleva joukkue pyrkii estämään juoksujen syntymisen ja tekemään sisäpe-
laajista paloja. Palo syntyy, kun etenijä on vailla pesäturvaa ja pallo toimitetaan seuraa-
valle kenttäpesälle. Lisäksi palo voi syntyä muillakin tavoilla, kuten lyöjän viimeisen lyön-
nin ollessa laiton. Laiton lyönti on sellainen, joka putoaa pelialueen ulkopuolelle. Palojen 
lisäksi ulkojoukkue pyrkii haavoittamaan sisäpelaajia. Pelaaja haavoittuu, kun hän on irti 
kenttäpesältä ulkojoukkueen saadessa lyönnin suoraan ilmasta kopiksi. Haavoittunut pe-
laaja siirretään pois kentältä takaisin kotipesään, mutta paloa ei synny. (Erholtz & Mylly-
koski 1998, 3; Suomen Pesäpalloliitto 2015, 27 - 28) 
2.3 Pesäpallo fysiologian ja biomekaniikan näkökulmasta 
Pesäpallo lajina vaatii monipuolisia fysiologisia ja biomekaanisia ominaisuuksia. Pesäpal-
lossa on useita erilaisia pelirooleja, joilla on omanlaisiaan vaatimuksia myös urheilijan 
ominaisuuksille. Tietyt perusominaisuudet ovat kuitenkin tarpeellisia pelirooliin katso-
matta. Eniten pesäpalloilija tarvitsee lajissaan nopeutta ja voimaominaisuuksia, mutta 
myös kestävyysominaisuudet ovat tarpeen: peruskestävyyttä tarvitaan, sillä otteluiden 
keskimääräinen kesto on kaksi tuntia ja 15 minuuttia (Pitkänen 2003, 8). Perukestävyyden 
lisäksi pesäpalloilijan tulee harjoittaa myös nopeuskestävyyttä. Peliroolista riippuen no-
peuskestävyyttä vaaditaan joko maitohapollisena tai maitohapottomana (Kuosmanen 
2003). Varsinkin joukkueidensa kärkietenijänä pelaaville voi syntyä pelitilanteessa useita 
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peräkkäisiä maksimaalisia 10 - 40 metrin spurtteja ja näitä äärimmäisen kuormittavia juok-
sujaksoa voi tapahtua ottelussa useita, joten heidän kohdallaan korostuu maitohapollinen 
nopeuskestävyys. 
Pesäpallossa, kuten kaikessa kilpa- ja huippu-urheilussa on voimalla ja voimakkuudella 
merkittävä rooli. Lihasvoiman harjoittamisella ja sitä kautta voimatasojen nostamisella on 
pesäpallossakin suora vaikutus itse lajisuorituksiin. Tämä voidaan havaita vertaamalla 
yleisimpiä pesäpalloilijan voimaliikkeitä ja –tuloksia lajitehokkuuden mittareina käytettäviin 
lyönti- ja heittonopeuksiin. (Komulainen 2016) Tehokkaammat lajiominaisuudet, eli pallon 
kovemmat lähtönopeudet heitossa ja lyönnissä, ovat luonnollisesti eduksi jokaiselle pe-
säpalloilijalle roolista riippumatta.  
Voimaominaisuuksista merkittävimpiä pesäpallossa ovat etenkin ala- ja keskivartalon 
voima. Voimakas alavartalo vaikuttaa kaikkiin lajisuorituksiin ja tuo niihin tarvittavaa mak-
simaalista tehoa. Alavartalon voimaa tarvitaan paitsi lyönti- ja heittosuorituksiin, myös py-
sähtymisiin ja räjähtäviin suunnanmuutoksiin (eksentrinen ja konsentrinen voimantuotto) 
joita syntyy etenkin ulkopelissä (Kemppainen 2015, 6). Keskivartalon osalta pesäpallossa 
korostuu etenkin vartalon kierron voimakkuus. Pesäpallon lajisuoritukset, etenkin lyömi-
nen, mutta myös heittäminen, vaativat voimakasta vartalon kiertoa. Ylävartalosta pesä-
palloilijalle tärkeimmät treenattavat lihasryhmät ovat olkapäät ja ojentajat, joilla on vaiku-
tusta etenkin heittämiseen. 
Perinteisesti voima on jaettu maksimivoimaan, kestovoimaan ja nopeusvoimaan. Maksi-
mivoima tarkoittaa maksimaalista voimatasoa, jonka urheilija kykenee tuottamaan. Mak-
simivoima käsittää alalajinaan myös perusvoiman, joka viittaa lihasmassan kasvuun täh-
täävään harjoitteluun. Lihasmassan kasvu taas lisää lihaksen maksimaalista voimantuot-
tokapasiteettia. Kestovoima käsittää lihaskestävyyden ja voimakestävyyden lajit. Se on 
siis pohjimmiltaan kykyä pitää yllä voimatasoja jatkuvan ajan. Toteutustavasta riippuen 
kestovoima voi olla joko aerobista tai anaerobista. Nopeusvoima jakautuu yksittäisiin suo-
rituksiin (räjähtävä voima) ja toistuviksi voimantuottosuorituksiksi (pikavoima). Nopeusvoi-
man perusominaisuus on se, että kehitystä voidaan seurata kellottamalla: kuinka nopea 
on yksittäinen suoritus (räjähtävä voima) tai suoritusten sarja (pikavoima). Pesäpallossa 
lajisuoritukset koostuvatkin aina yksittäisistä nopeista suorituksista, joten juuri nopeusvoi-
matasojen kehittäminen on pesäpallon voimaharjoittelussa kaikkein tärkeintä. Nopeus-
voima vaatii kehittyäkseen kuitenkin riittävät ominaisuudet ja edellytykset kestovoiman ja 
maksimivoiman tuottamisessa. (Mero, ym. 2004, 251; Ruuskanen 2005, 3) 
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Pesäpalloilijan ehkä kaikkein tärkein fyysinen ominaisuus on nopeus. Nopeus voidaan 
jakaa perusnopeuteen ja lajikohtaiseen nopeuteen, joista jälkimmäinen edelleen reaktio-
nopeuteen, räjähtävään nopeuteen, liikenopeuteen ja nopeustaitavuuteen. (Mero ym 
2004, 293 - 305) 
Reaktionopeus on lähes jokaisessa palloilulajissa korostuva kyky reagoida mahdollisim-
man nopeasti annettuun ärsykkeeseen. Nopeiden ratkaisujen teko on olennainen osa pal-
loilulajeja, joten siitä syystä myös reaktionopeudella on suuri rooli näissä. (Mero ym 2004, 
293) Pesäpallossa esimerkkejä tällaisesta reaktionopeuden merkityksestä voisi olla esi-
merkiksi pesävälejä edetessä saatavat lähtöärsykkeet ja tehtävät lähtöpäätökset. Samoin 
ulkopelissä lyöntejä kiinniottava pelaaja joutuu reagoimaan nopeisiin ärsykkeisiin liikku-
akseen oikea-aikaisesti pallon eteen (Kemppainen 2015, 7).  
Räjähtävä nopeus on vahvasti kytköksissä nopeusvoimaan. Kyseessä ovat yksittäiset, 
räjähtävästi ja mahdollisimman nopeasti tehdyt lyhyet voimantuotolliset suoritukset. Pe-
säpallossa tavallisia esimerkkejä tällaisesta ovat esimerkiksi lyönti- ja heittosuoritukset. 
Ulkopelissä räjähtäviä suorituksia tulee myös palloja kiinni otettaessa: erilaiset pyrähdyk-
set, suunnanmuutokset ja hypyt vaativat kaikki nopeaa ja tehokasta voimantuottoa.  
Liikenopeus on paikasta toiseen siirtymisen nopeutta: tämä voidaan jakaa edelleen abso-
luuttiseen nopeuteen ja relatiiviseen nopeuteen. Absoluuttinen nopeus tarkoittaa maksi-
minopeutta tietyssä vaiheessa. Tällaista voisi pesäpallossa olla esimerkiksi pelaajan no-
peuden tarkastelu juoksusuorituksen eri vaiheissa. Relatiivinen nopeus on suhteellista, 
annetulle etäisyydelle ominaista optimaalista nopeutta. Relatiivista nopeutta pesäpallossa 
voisi olla esimerkiksi pesävälille kellotettu etenemisaika. (Siurua 2003, 9) 
Nopeustaitavuus tarkoittaa kykyä ylläpitää ja hyödyntää saavutettua nopeutta erilaisten 
taitoa vaativien liikesarjojen aikana. Pesäpallossa esimerkki voisi olla vaikkapa kiinniotto-
heitto-yhdistelmä, jossa nopeus pyritään pitämään kiihtyvänä läpi suorituksen aina heitto-
vaiheeseen asti. (Siurua 2003, 9) 
Pesäpallon pelitilanteet haastavat urheilijaa monipuolisista fyysisistä näkökulmista. Tästä 
syystä pesäpalloilijan ominaisuusharjoittelunkin tulee olla todella monipuolista. Harjoitte-
lun pitäisi kuitenkin säilyttää yhteys itse pelinomaisuuteen, jotta siirrännäisvaikutus laji-
suorituksiin olisi mahdollisimman suuri. Kemppainen (2016, 11) näkee, että pesäpallon 
voimaharjoittelu voidaan jakaa kahteen osaan. Ensin voimatasoja nostetaan yleisellä li-
hasvoimaharjoittelulla. Tämä tarkoittaa esimerkiksi juuri perusvoimaharjoittelua punttisa-
lilla. Kun lajin vaatima perusvoimataso on saavutettu, keskitytään spesifillä voimaharjoit-
telulla lisäämään lajin edellyttämää tehoa. Tämä tapahtuu erilaisilla nopeus- ja räjähtävän 
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voiman harjoitteilla. Näillä liikkeillä kuormitetaan lajissa tarvittavia lihaksia mahdollisim-
man lajinomaisella tavalla.  
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3 Nuoren urheilijan fyysinen ominaisuusharjoittelu 
Lasten ja nuorten voimaharjoittelun ohjelmointiin ja toteutukseen liittyy erityispiirteitä ai-
kuisikäisiin nähden. Kasvuvaiheessa olevien urheilijoiden voimaharjoitteluun on liittynyt 
mitä erilaisimpia uskomuksia ja tietyllä tapaa lasten ja nuorten voimaharjoittelu on ollut 
jopa eräänlainen tabu. On pelätty esimerkiksi erityisen korkeaa loukkaantumisriskiä tai 
haitallisia vaikutuksia pituuskasvulle tai muunlaista luuston, lihaksiston ja sidekudosten 
kasvun vahingoittumista. (Aalto & Veija 2016a, 6) Toisaalta voimaharjoittelua on myös 
pidetty tarpeettomana ennen murrosikää. Uudempien tutkimuksien perusteella lasten ja 
nuorten voimaharjoittelun voidaan katsoa olevan turvallista, kunhan se tehdään oikean-
laisilla välineillä, oikeanlaisessa ympäristössä ja pätevän henkilön ohjauksessa (Aalto & 
Veija 2016b). Näiden ehtojen täyttyessä lasten voimaharjoittelu ei näyttäisi aiheuttavan 
usein pelättyä erityisen korkeaa loukkaantumisriskiä (Aalto & Veija 2016a, 87.) Lisäksi 
tutkimukset ovat osoittaneet voimaharjoittelusta saatavan edullisia harjoitusvaikutuksia 
myös ennen murrosikää. (Rowland 1990, 91 - 95. Aalto & Veija 2016a, 89 - 91.) 
Voima kehittyy perimän sekä ulkoisten tekijöiden kautta. Lapsella ulkoisten tekijöiden vir-
kaa näyttelee pääasiassa leikkiminen, joka aiheuttaa monipuolista fyysistä kuormitusta. 
(Mero ym. 2004, 252) Leikkiä voidaankin pitää edellytysten luojana myöhemmälle harras-
tamiselle. Meron ym. (2004) mukaan 7 - 12 vuotiaiden lasten harjoittelun pitäisi sisältää 
nopeus- ja nopeusvoimatyyppisiä harjoitteita. Myöhemmän urheiluharrastuksen ja suori-
tuskyvyn maksimoinnin näkökulmasta lapsen pitäisi jo tässä vaiheessa opetella useiden 
voimaharjoitteiden tekniikoita. Kyseisen ikäkauden lopulla mukana voisi olla jo apuväli-
neitä, kuten kuntopalloja tai pieniä lisäpainoja. Lapsuus onkin monella tapaa tärkeää ai-
kaa tulevan suorituskyvyn maksimoinnin kannalta. Lasten ja nuorten voimaharjoittelun 
johtoajatuksena voidaan pitää sitä, että tuki- ja liikuntaelimistö tarvitsee riittävästi ärsyk-
keitä kasvun aikana. (Mero ym. 2004, 274) 
Teknologinen vallankumous on muuttanut lasten vapaa-ajanviettotapoja ja siten vääjää-
mättä myös näiden tulevan harjoittelun edellytysten syntymistä. Sekä Aalto & Veija 
(2016a), että Mero ym. (2004) näkevät yhtenä tärkeänä turvallisen voimaharjoittelun edel-
lytyksenä tukilihaksiston riittävän kehittämisen. Urheiluakatemian pesäpallovalmentaja 
Teemu Körkkö (2018) taas näkee, että lapsuuden vähentynyt arkiaktiivisuus luo haasteita 
juuri tähän turvallisen harjoittelun edellytysten luomiseen. Ilmiö on nähtävillä Akatemian 
urheilijoissa: vaikka urheilijat olisivat harrastaneet lajiaan lapsesta asti tavoitteellisesti, niin 
arjen vähentynyt aktiivisuus ja leikin luomat monipuoliset ärsykkeet näkyvät Körkön mu-
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kaan etenkin juuri keskivartalon tukilihaksiston kehittymättömyytenä. Vähentynyt arkiaktii-
visuus ja sieltä saatu ”piiloharjoittelu” keskivartalon tukilihaksistolle pitäisikin ilmiönä osata 
ottaa huomioon entistä paremmin urheiluharrastuksessa. Jotta urheilijalle taataan riittävä 
kehittyminen silläkin osa-alueella, vaatii se tulevaisuudessa parempaa huomiota tukihar-
joittelussa. 
Murrosiässä tehostuva hormonitoiminta edistää kehon fyysistä kehitystä ja lihasmassan 
kasvua. Näin lisääntyy myös lihasten voima. Murrosiässä ja varhaisaikuisuudessa tehty 
voimaharjoittelu taas tehostaa tätä voiman lisääntymistä. Meron ym. mukaan murrosiäs-
säkin harjoittelun pitäisi olla pääasiassa dynaamista ja nopeusvoimaperiaatteella tehtyä. 
Anaerobisen kapasiteetin kasvu testosteronitason nousun vuoksi mahdollistaa kuitenkin 
enenevissä määrin aikuisten kaltaisen voimaharjoittelun murrosiän loppuvaiheessa. Har-
joittelun määrän ja tehon lisääminen pitää kuitenkin tapahtua asteittain ja yksilölliset erot 
huomioiden. (Mero ym. 2004, 252; 274)  
3.1 Nuoren pesäpalloilijan ominaisuusharjoittelu 
Kuten kaikessa urheiluharjoittelussa, myös voimaharjoittelussa kaiken lähtökohta on laji-
analyysi. Onnistunut harjoittelu vaatii tuntemuksen kyseisen lajin ominaispiirteistä. Lisäksi 
tuntemalla kyseisen lajin huippu-urheilijoiden voimaominaisuuksia voidaan määrittää har-
joittelulle tavoitteet. (Mero ym. 2004, 253)  
Lihasvoimaa pitää eräänlaisena taustavaikuttimena kaikkeen pesäpallossa tarvittaviin 
ominaisuuksiin. Tärkeitä nopeusominaisuuksiakin kehitetään lisäämällä lihaksiston mak-
simaalista voimantuottoa, joten monella tapaa voiman kehittämistä voidaan ajatella koko-
naisvaltaisena ”fysiikan” kehittämisenä pesäpallossa. Voimaharjoittelu onkin tärkeä osa 
pesäpalloilijan oheisharjoittelua ja on merkittävässä roolissa myös VRUA:n harjoitussuun-
nitelmassa. Lukioiässä nuoret urheilijat ovat tavallisesti siinä pisteessä urallaan, että he 
ovat aloittaneet tavoitteellisen voimaharjoittelun. Osalla nuorista pesäpalloilijoista on lu-
kioikään tultaessa takana jo useampi vuosi voimaharjoittelua, osa taas vasta aloittelee 
esimerkiksi lisäpainojen käyttöä harjoittelun tehostamisessa. (Sippola 2017) Tämä oli ha-
vaittavissa myös tämän opinnäytetyön osana teetetyn kyselyn vastauksista.  
Aallon & Veijan (2016b) mukaan 16 ikävuoteen mennessä turvallista voimaharjoittelua 
voisi olla takana jo jopa 10 vuotta, jolloin tuohon ikään mennessä pystyttäisiin saavutta-
maan selkeästi paremmat motoriset valmiudet ja voimatasot, kuin myöhemmin voimahar-
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joittelun aloittaneilla ikätovereilla. Tämä onkin yksi peruskysymys, johon opinnäytetyös-
säni perehdyn: kuinka merkittäviin eroihin aiemmin aloitetulla voimaharjoittelulla todelli-
suudessa ylletään? Tähän kysymykseen vastauksen löytäminen antaa osviittaa sille, mi-
ten pesäpallon fyysisten ominaisuuksien harjoittelua tulisi tarkastella osana urheilijan pol-
kua.  
Pesäpalloilijan fyysinen ominaisharjoittelu sisältää myös yleisen ominaisuusharjoittelun, 
kuten juoksu- tai punttitreenien, lisäksi lajispesifimpää voiman harjoittamista. Hyttinen 
(2004, 9) nimeää pesäpalloilijalle sopiviksi lajispesifeiksi voimaharjoitteiksi esim. paino-
pallojen ja painomailojen käytön, kuntopalloharjoitteet, loikat ja hyppelyt sekä jotkut lisä-
painojen kanssa tehdyt erityisharjoitteet, kuten lyöntikierrot tangolla. Näille erityisvoima-
harjoituksille on, että kuormitus kohdistetaan juuri lajissa tarvittaviin lihaksiin, suoritusno-
peus on lajinomainen sekä voiman taso ja suoritustapa vastaavat mahdollisimman hyvin 
kilpailuliikettä. Tämänkaltaisten erityisten voimaharjoitteiden suoraa vaikutusta lajitehok-
kuuteen tukivat mm. Komulaisen (2016) lajinkehittämistyön tulokset. Lisäksi painomailo-
jen käyttöä on tutkittu etenkin baseballissa – Kemppainen (2016, 12 - 13) kokosi työssään 
näiden tutkimusten tuloksia. Näitä harjoitteita tehdään pesäpallossakin usein nuoresta 
iästä alkaen, mutta aiheen kohdentamisen vuoksi rajaan ne tämän tutkimustyön ulkopuo-
lelle. 
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4 Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia 
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia on Kainuun ja Kuusamon alueella toimiva huippu-urheilu-
verkosto. Se tarjoaa urheilijan polulle perusratkaisumallin, jossa urheilijalla on mahdolli-
suus yhdistää opiskelu ja urheilu yläkoulusta varusmiespalvelukseen ja korkeakouluopin-
toihin saakka. Urheiluakatemia toimii koordinoijana, joka yhdistää opintopolut, valmen-
nusosaamisen, tukiverkostot ja muut urheilijalle tärkeät tahot.  (Vuokatti-Ruka Urheiluaka-
temia)  
4.1 Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian historiaa 
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian juuret ovat vuonna 1976 perustetussa Sotkamon liikun-
talukiossa. Liikuntapainotteisen linjan alku tapahtui tiiviissä yhteistyössä jo toimineen Vuo-
katin Urheiluopiston kanssa. Urheiluopisto tarjosi hiihtolajien urheilijoille valmennuksen, 
majoituksen ja ruokahuollon. Sotkamon lukio vastasi päivittäisestä kouluopetuksesta. 
Suomessa tehtiin ensimmäisiä kokeiluja varsinaisten urheilulukioiden suhteen vuodesta 
1985 alkaen. Sotkamon liikuntalukio oli ensimmäisten kokeiluluvan saajien joukossa. 
Vuonna 1991 lajikirjoon lisättiin virallisesti myös pesäpallo, joka oli Sotkamon Jymyn vuo-
den 1990 mestaruuden myötä noussut paikallisesti suureksi buumiksi. Tätä aiemmin lu-
kion liikuntalinjalla oli opiskellut yksittäisiä pesäpalloilijoita, mutta heidän valmennuksensa 
ei vielä tuolloin ollut virallista.   
Virallisen aseman portaissa otettiin seuraava askel vuonna 1994, kun liikuntalukio sai vi-
rallisen urheilulukion statuksen ja nimi muuttui Sotkamon Urheilulukioksi. Tuolloin Suo-
meen syntyi kaikkiaan 11 virallista urheilulukiota. Nykymalliin Akatemia alkoi muovautua 
vuonna 2010, kun Sotkamon lukion lisäksi urheilijanpolun kehittäminen laajeni muihin op-
pilaitoksiin – yhteistyö laajeni alueella yläkoulutasolle. Syntyi Vuokatti Urheiluakatemia. 
Tähän akatemiaan liittyivät myös Kajaanin lukio, Kainuun Ammattiopisto, Kajaanin Am-
mattikorkeakoulu ja Kainuun prikaati.  
Samaan aikaan Kuusamossa toiminut Rukan alppikoulu tuki urheilijan polkua kohti kan-
sainvälistä tasoa yhteistyössä Kuusamon lukion ja Kainuun Ammattiopiston Kuusamon 
yksikön kanssa. Alppikoulu on toiminut alppihiihdon koulutus- ja valmennuskeskuksena 
vuodesta 1995 saakka.  
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Kahden paikallisen urheiluoppilaitoksen ja osaamiskeskuksen tarinat sidottiin virallisesti 
yhteen 1.12.2013, kun kaksi toimijaa yhdistettiin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaksi. Yh-
teistyössä tiivistettiin toimijoiden välistä vuorovaikutusta tarkoituksena kehittää urheilijan 
polkua entisestään. Yhteistyön seurauksena Akatemian vaikutuspiiri myös laajeni nyky-
mittaansa. (Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia; Rauatmaa 2016, 8 - 40)  
4.2 VRUA:n harjoitussuunnitelma ja sen perusteet 
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian valmennussuunnitelmaa ohjaava tärkein johtoajatus on 
”Urheilijaksi kasvaminen”. Tämä tarkoittaa paitsi nuorten urheilijoiden valmentamista laji-
kohtaisessa osaamisessa ja sitä tukevissa fyysisten ominaisuuksien harjoittelussa, myös 
ennen kaikkea kokonaisvaltaista ymmärryksen lisäämistä urheilusta ja urheilijan elä-
mästä. Tämä tarkoittaa sitä, että nuoria urheilijoita kasvatetaan elämään urheilun ehdoilla 
harjoitusten lisäksi myös treenien ulkopuolella: Akatemia painottaa laadukkaan harjoitte-
lun lisäksi laadukasta arkea. Tämä pitää sisällään ravinnon, levon, lihashuollon ja muiden 
oheistoimien huolehtimista laadukkaalle tasolle. Urheilija siis harjoittelee sovittamaan ur-
heilullisen elämän periaatteita osaksi jokapäiväistä arkeaan. Kyseinen teema korostuu 
ensimmäisen vuoden urheilijoiden kohdalla, sillä he ovat usein tilanteessa, jossa totutte-
levat näihin aiheisiin ensimmäistä kertaa urallaan. Tarkemmin harjoittelun ja fysiikkahar-
joittelun kannalta tämä pääteema näyttäytyy esimerkiksi niin, että ensimmäisen vuosi-
kurssin opiskelijoiden harjoittelussa pääpaino on oikeaoppisten suoritustekniikoiden opet-
telussa, jotta entistä kovempi ja laadukkaampi treenaaminen myöhemmällä uralla olisi 
mahdollista. (Sippola 2017) VRUA:n ensimmäisen vuosikurssin harjoitussuunnitelman 
perustana on tarjota jokaiselle urheilijalle yhtäläiset mahdollisuudet urheilijaksi kasvami-
sessa ja esimerkiksi ominaisuusharjoittelun pohjien luomisessa. Yhtäläisten mahdolli-
suuksien tarjoaminen tarkoittaa käytännön esimerkkinä sitä, että koko ensimmäisen vuo-
sikurssin pesäpalloilijoiden ryhmä noudattaa samanlaista harjoitusohjelmaa. 
Suoritustekniikoiden oikeaoppinen opettelu näkyy ensimmäisellä vuosikurssilla hyvin 
konkreettisilla tavoilla. Urheilijat harjoittelevat tärkeimpien voimaliikkeiden tekniikoita syk-
syn lajiharjoituksien yhteydessä alkuveryttelyssä ilman lisäpainoja: näin toistomäärä nou-
see syksyn aikana suureksi ennen ensimmäistäkään kuntosaliharjoitusta. Samoin eri liik-
keiden oikeaoppisen suorituksen pääkohdat iskostuvat mieliin, kun niitä kerrataan useita 
kertoja viikossa. Ennen omatoimisen voimaharjoittelun aloittamista urheilijat tutustuvat sa-
moihin voimaliikkeisiin kuntosalilla ohjatusti valmentajan kanssa. Urheilijat suorittavat 
myös ”kokeen” ennen omatoimiseen voimatreeniin siirtymistä: urheilijan suoritukset joka 
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liikkeestä videoidaan ja urheilija tarkastelee liikkeen pääkohtia videolta. Urheilijoille jae-
taan ”tarkistuslista” liikkeen ydinkohdista. Urheilija seuraa esimerkiksi syväkyykyssä selän 
ja keskivartalon asentoa ja polvikulmaa. Kun hän on tarkistanut oman suorituksensa täyt-
tävän kriteeristön ja osaa puuttua mahdollisiin puutteisiin, hän tarkistuttaa näkemyksensä 
vielä valmentajalla. Vasta valmentajan antaman hyväksynnän jälkeen urheilija saa ottaa 
kyseisen voimaliikkeen täysipainoiseksi osaksi omatoimista voimaharjoitteluaan. Tällä 
menettelytavalla pyritään varmistamaan, että nuorella urheilijalla on edellytykset toteuttaa 
voimaharjoittelua laadukkaasti ja ennen kaikkea turvallisesti. (Körkkö 2018) 
VRUA:n pesäpallolinjalla harjoittelussa pyritään siihen, että jokapäiväinen treenaaminen 
pitkän harjoituskauden aikana pysyisi mahdollisimman lähellä lajin ydintä, peliä. Harjoit-
telussa pyritään pitämään yllä pelinomaisuutta ja myös fysiikkaharjoittelu tuodaan lähelle 
peliä itseään. VRUA:n pesäpalloilijoiden harjoittelun viikko-ohjelmassa ei varsinaisesti eri-
tellä laji- ja oheistreenejä (/fysiikkatreenejä) harjoituskertoina toisistaan. Harjoitukset ra-
kentuvat usein näitä kahta yhdistelevälle rungolle, jossa lajitaitoharjoittelun lisäksi samaan 
harjoituskertaan mahtuu jonkin fyysisen ominaisuuden kehittämistä tukeva osuus. Näin 
ominaisuuksien ja taitojen harjoittelu tapahtuu tiiviisti yhdessä ja esimerkiksi ominaisuudet 
pyritään siirtämään mahdollisimman suoraan lajitehokkuudeksi. Työni kannalta lajiharjoi-
tuksia merkittävämpää on tutkia nimenomaan ominaisuuksien kehittämiseen tähtäävää 
harjoittelua. Käytän tästä yleisnimikettä fysiikkatreeni. Sippolan (2017) mukaan VRUA:n 
urheilijoiden harjoittelusta viikkotasolla fysiikkatreeniosuuksia pitää sisällään 8 - 16 harjoi-
tuskertaa harjoitusohjelman kaudesta riippuen. Määrällisestä näkökulmasta tuota harjoi-
tusmäärää voidaan pitää korkeana, kuten huipulle tähtäävän urheilijan harjoittelumäärän 
tulee ollakin.  
Voimaharjoittelun harjoitusrytmitys on rakennettu niin, että urheilija olisi harjoituskauden 
suhteen ominaisuuksiltaan parhaimmillaan keväällä, kilpailukauden alkaessa. Tästä tal-
vella saavutettuja ominaisuuksia ja suorituskykyä pyritään kilpailukauden kuluessa pää-
asiassa ylläpitämään. Etenkin lajin absoluuttisella huipputasolla käytössä olevat resurssit 
sallivat toki sen, että myös kilpailukauden aikana ominaisuusharjoitteluun pystytään pa-
nostamaan niin, että tulokset parantuvat kilpailukauden huipentumaa kohti. Monesti kui-
tenkin varsinkin nuorten kohdalla kilpailukauden kalenteri täyttyy pitkälti otteluista, lajihar-
joituksista ja huoltavista treeneistä, jolloin voimaharjoittelun tavoitteet pohjautuvat pitkälti 
mainittuun tulostasojen ylläpitoon.  
Harjoittelun kausittaisuutta tarkasteltaessa kilpailukautta kohti nousujohteisesti parantu-
vien ominaisuuksien periaate on selkeästi havaittavissa. Syksy alkaa kestävyysominai-
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suuksien kehittämisellä ja kestovoimaperiaatteilla harjoittelemalla. Loppusyksyllä ja alku-
talvella harjoitetaan perusvoimaominaisuuksia ja pyritään lisäämään urheilijoiden lihas-
massaa voimaharjoittelun (hypertrofinen voimaharjoittelu) kautta. Keskitalven aikana pe-
rusvoimakausi huipentuu maksimivoiman harjoitteluun. Maksimivoimaa harjoitettaessa 
pyritään kehittämään lihasmassan lisäksi hermo-lihasjärjestelmän voimantuottoa (Mero 
ym. 2004, 261). Maksimivoimakauden jälkeen Akatemian harjoitussuunnitelmassa ryhdy-
tään ”hiomaan” kehittyneitä voimatasoja lajinomaisempaan muotoon. Tämä tapahtuu no-
peusvoimaharjoittelun avulla. Kevätjakso Akatemiassa sujuukin pitkälti räjähtävän- ja pi-
kavoiman harjoittelun parissa. Näin urheilijoiden nopeus- ja räjähtävyysominaisuudet ovat 
huipussaan kevään kynnyksellä, minkä pitäisi näkyä myös heidän kevättesteissään.  
4.2.1 Testaaminen Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian pesäpallolinjalla 
Pesäpallossa lajina on suhteellisen vakiintuneet ja ”yleisesti hyväksytyt” testauskäytän-
nöt, joita myös Akatemian testipatteristo pitkälti noudattelee. Tämä johtuu pitkälti siitä, että 
hyvin suunniteltu testaus pohjautuu aina lajianalyysiin. Testauskäytänteet vaihtelevat toki 
toimijoittain, mutta tietyt samankaltaisuudet ovat useimmiten nähtävissä. Pesäpalloilijoi-
den ominaisuuksista tärkeimpinä testattavina pidetään usein maksimivoimaa, räjähtävää 
voimaa ja nopeutta. Näistä omassa työssäni keskityn maksimivoimaan, jonka mittareina 
Akatemiassa käytetään rinnallevedon ja jalkakyykyn yhden toiston maksimitestiä, sekä 
nopeutta, jota Akatemiassa testataan 30 m juoksutestillä. Kyseiset testit ovat hyvin tavan-
omaisia pesäpallon testejä ja sisältyvät pesäpalloa varten luotuihin testipatteristoihin, ku-
ten Mäkelän & Kuisman (2002, 10) ja Kemppaisen (2015, 38) esittelemiin testipatteristoi-
hin. VRUA toteuttaa testit kolme kertaa vuodessa: lähtötasotestit syksyllä (viikkojen 43 - 
46 aikana), välitestit talvella (viikot 2 - 4) ja lopputestit keväällä (viikot 14 - 16). Näin heillä 
on käytössään urheilijan kehittymisen seurantaan tasainen mittari, jolla kehitystä seura-
taan paitsi yhden harjoituskauden, myös urheilijan koko akatemiapolun aikana.  
Testejä ja tuloksia tarkasteltaessa useamman vuoden ajalta tulee ottaa huomioon tes-
tiajankohta: syksyn testejä on tarkoituksenmukaisin verrata toisiin syksyn testeihin, koska 
silloin harjoituskausi on ollut samassa pisteessä ja nähtävät erot voidaan lukea ”todel-
liseksi” kehittymiseksi. Sen sijaan esimerkiksi kevään tuloksia tarkasteltaessa on otettava 
huomioon, että ne on tehty ”kuntopiikin” kannalta optimaaliseen aikaan: esimerkiksi no-
peusharjoittelun näkökulmasta urheilijan tulisi olla aina nopeimmillaan kevään testeissä. 
Kun tätä nopeusvoimaharjoittelulla viimeisteltyä tuloskuntoa taas verrataan esimerkiksi 
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seuraavan syksyn nopeustestin aikoihin, on tavallista, että syksyllä kilpailukauden ja al-
kaneen peruskunto- ja voimaharjoittelukauden väsyttämä urheilija on kaukana omasta 
kevätkunnostaan. Tämä pätee vielä voimakkaammin aikuisurheilijoilla, joilla luontainen 
kasvu ja kehitys eivät paranna tulostasoa ”itsestään”.    
Jalkakyykky 
Jalkakyykky on yksi tavallisimmista alavartalon voimaa mittaamaan käytetyistä voimaliik-
keistä. Jalkakyykyssä kehon lihaksisto aktivoituu monipuolisesti: aktivoituvia lihaksia ovat 
nelipäinen reisilihas (etureidet), lantion ojentajalihakset (pakarat), reiden lähentäjälihak-
set, sekä vartalon ojentajalihakset alaselän osalta. Lisäksi rasitusta syntyy jonkin verran 
myös vatsalihaksille ja takareiden lihaksille. Jalkakyykkyä pidetään yleisesti hyvänä liik-
keenä reisien ja pakaran seudun voiman ja lihasmassan kasvattamiseen. (Delavier 2009, 
96; Hulmi 2013a ja 2013b) Jalkakyykkyä käytetään myös monissa nopeuslajeissa juok-
sunopeuden kehittämiseksi. Suurilla lisäkuormilla tehdyn jalkakyykyn hyöty pikajuoksuun 
vaikuttaisi olevan merkittävintä kiihdytysvaiheessa ensimmäisten askeleiden aikana: täl-
löin nopeudet ovat verrattain hitaita ja askeleen kontaktiaika pisimmillään: voimaa pääs-
tään siis hyödyntämään enemmän, kuin juoksun nopeammissa vaiheissa. (Valle; Wisløff 
ym. 2004) Pesäpallossa juostavat matkat ja spurtit ovat lyhyitä, joten ensimmäisten met-
rien kiihdytys ja räjähtävyys nousevatkin merkittävään rooliin. VRUA:n voimatestien jalka-
kyykky on vapailla painoilla suoritettu yhden toiston maksimitesti. Riittävän kyykkysyvyy-
den mittarina käytetään penkkiä, johon testattavan takapuolen on osuttava kyykyn ala-
asennossa.  
Rinnalleveto 
Rinnalleveto on painonnostajien harjoittelusta tuttu liike, jota käytetään myös monien rä-
jähtävää voimaa vaativien, kuten palloilulajien, oheisharjoitteena. Rinnalleveto kehittää 
erityisesti lonkan ja jalkojen nivelkulmien räjähtävää voimantuottoa. Liike on teknisesti 
vaativa, joten voimatasojen lisäksi tehokas rinnalleveto vaatii tekniikan opettelua: suoritus 
tapahtuu nopeasti ja tangon riittävän liikenopeuden saavuttamiseksi tarvitaan räjähtävää 
voimantuottoa ja oikeanlaista voiman rytmitystä. Puutteellista nostotekniikkaa ei voida 
korjata nopean suorituksen aikana, joten tehokas rinnallevetoharjoittelu vaatii riittävää 
tekniikkaharjoittelua ennen suurempiin painokuormiin siirtymistä. (Vuorela 2016) Omi-
naispiirteidensä vuoksi rinnalleveto on erinomainen alavartalon räjähtävien voimatasojen 
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mittari pesäpalloilijoillekin. Komulainen (2016, 7 - 11) havaitsi lajinkehittämistyössään rin-
nallevedon korreloivan erityisen suorasti pesäpallon lyöntinopeuksiin. Sen sijaan pesä-
pallonheittoon rinnallevedolla ei vaikuttanut olevan suoraa korrelaatiosuhdetta.  
30 metrin juoksu 
Juoksunopeus on pesäpallossa erittäin tarpeellinen ja lajinomaisesti olennainen ominai-
suus. Pesäpallossa juostavat matkat ovat pituudeltaan 20 – 45 m, joten 30 m on erään-
lainen mediaanimatka ja onkin yleisen mielipiteen mukaan pesäpallon tärkein testattava 
matka (Siurua 2003, 13). VRUA:n testipatteristossa 30 metrin juoksutesti suoritetaan pys-
tylähdöllä paikoiltaan ja aika mitataan valokennolaitteistolla. VRUA:n toisen asteen (Sot-
kamon Urheilulukion) kaikkien aikojen ennätykset 30m juoksussa ovat tytöillä 4,17 s (Suvi 
Korhonen vuonna 2011) ja pojilla 3,72 s (Niko Korhonen 2011 ja Topi Korhonen 2013). 
(Sotkamon Lukio) 
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5 Tutkimusongelmat, tarkoitus ja tavoite 
Opinnäytetyöni tarkoituksena on tuottaa tutkimustietoa VRUA:n pesäpalloilijoiden fysiik-
kaharjoittelun tuloksista ja taustasta toimeksiantajan ja laajemmin koko pesäpalloyhteisön 
käyttöön. Työssäni selvitetään sekä aiemman fysiikkaharjoittelun määrän että sen laadul-
listen tekijöiden vaikutusta suorituskykyyn ja tulostasoon. Kyseessä on teoriasidonnainen 
tutkimustyö, eli aineistossa havaittujen ilmiöitä pyritään tulkitsemaan teoriaan viitaten. 
Työn on tarkoitus tarjota vastauksia kahteen tutkimusongelmaan: 
Ensimmäisen pääongelma selvittää, millaisesta harjoittelutaustasta VRUA:n pesäpalloili-
jat tulevat fysiikkaharjoittelun osalta. Samoin on tarkoitus tehdä selvitystä siitä, millaisia 
urheilijat ovat ominaisuuksiltaan lukioikään tultaessa. Aikataulun sallimilta osin pyrin myös 
selvittämään, millaisia harjoitustuloksia VRUA:n pesäpalloilijat saavuttavat ensimmäisen 
vuosikurssin aikana ominaisuuksien kehittymisen näkökulmasta. Näiden tietojen on tar-
koitus toimia paitsi mittarina ja apuvälineenä toimeksiantajan oman toiminnan arvioinnille, 
myös pohjana jatkotutkimuksille ja toiminnan kehittämiselle. VRUA pyrkii arvioimaan ja 
kehittämään omaa valmennussuunnitelmaansa, joten tutkimustiedosta on tässä suh-
teessa apua. 
Toinen ja laajempi pääongelma on selvittää fysiikkaharjoittelun aiemman taustan merki-
tystä fyysiseen suorituskykyyn ja sen kehittymiseen lukioiässä. Tämän ongelman osalta 
pyrin tuottamaan tutkimustietoa siitä, onko nuoren pesäpalloilijan kannalta edullista aloit-
taa fyysinen ominaisuusharjoittelu jo esimerkiksi nykyistä keskiarvoa nuorempana, tai 
näyttävätkö mahdolliset erot harjoittelun aloittamisiässä tasaantuvan lukioikään men-
nessä, jolloin aikaisemmasta harjoittelun aloittamisesta voitaisiin katsoa olevan hyvin vä-
hän hyötyä. Lisäksi tarkoitus on selvittää kohderyhmän urheilijoiden loukkaantumishisto-
riaa uran aikana. Tämän selvityksen kautta pystyn myös analysoimaan sitä, onko aiemmin 
aloitetulla fysiikkaharjoittelulla esimerkiksi Aallon & Veijan (2016a) mukaan usein arveltua 
vaikutusta lisääntyneeseen loukkaantumisriskiin. 
Tavoite toimeksiantajalle 
Opinnäytetyön tavoite tarkoittaa lopullisesta työstä koituvaa hyötyä opinnäytetyön eri ta-
hoille (Kajaanin Ammattikorkeakoulu A). Tämän työn tavoite toimeksiantajan kannalta on 
kerätä ja tuottaa sellaista tietoa, jota voidaan hyödyntää heidän valmennussuunnitel-
mansa ja toimintansa kehittämisessä. Tuotetun tiedon ja tehtyjen havaintojen avulla 
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VRUA voi myös kehittää omaa yläkoululeirijärjestelmäänsä, jotta se tarjoaisi parhaat mah-
dolliset edellytykset onnistuneelle fysiikkaharjoittelupohjalle jo ennen lukioikää. Toimeksi-
antajan tavoitteena on myös, että pesäpallo lajina voisi hyvin ja kehittyisi: tämä tarkoittaa 
sitä, tuotettu tieto olisi hyödynnettävissä myös laajemmin Pesäpalloliiton alaisissa seu-
roissa. Konkreettisesti tämä näkyy työn julkaisemisena Pesäpallovalmennus.fi -www-si-
vustolla. Kyseinen sivusto on tarkoitettu tieto- ja materiaalipankiksi kaikille pesäpalloval-
mentajille ja pesäpalloseuroissa toimiville.  
Henkilökohtainen tavoite 
Opinnäytetyön henkilökohtainen tavoite tarkoittaa opinnäytetyöprosessista saatavaa am-
matillista osaamista kehittävää hyötyä (Kajaanin Ammattikorkeakoulu A) Henkilökohtai-
nen tavoitteeni on ensisijaisesti lisätä ymmärrystäni pesäpallon fysiikkaharjoittelusta ja 
nuorten ominaisuusharjoittelusta laajemminkin. Toimin itse pesäpallovalmentajana opin-
tojeni ohella ja toivoisin lisäksi työllistyväni urheiluvalmennuksen pariin valmistumisen jäl-
keen. Tästä syystä kaikki saatavilla oleva oppi aiheeseen liittyen on omiaan lisäämään 
omia ammatillisia valmiuksiani. Tämän lisäksi toinen henkilökohtainen tavoitteeni on halu 
tuottaa jotain sellaista, mistä on hyötyä koko lajiyhteisölle. Mielestäni pesäpallosta on tuo-
tettu riittämättömästi tutkittua tietoa, joten myös jatkotutkimusaiheiden ja -ajatusten sekä 
yleisen mielenkiinnon herättäminen on minulle tärkeä tavoite.  
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6 Tutkimusprosessi 
Opinnäytetyöni on luonteeltaan tutkimustyö, joka koostuu kahden erillisen aineiston ke-
räämisestä, näiden yhdistämisestä ja niiden keskinäisestä vertailusta. Tutkittavat aineistot 
ovat VRUA:n pesäpalloilijoiden fyysisten ominaisuustestien tulokset sekä heille teetetyn 
kyselylomakkeen vastaukset. Tutkimuksellisen työn ominaispiirteiden mukaisesti tutki-
muksen on tarkoitus toimia linkkinä teoriatiedon ja käytännön välillä. Toimeksiantajan nä-
kökulmasta opinnäytetyön tehtävä on tutkia ja ratkaista ilmeneviä ongelmia. (Ammattikor-
keakouluopinnot.fi) Tämä tarkoittaa omassa työssäni sitä, että tuotettu tutkimustieto on 
helposti hyödynnettävissä käytännössä: saavutettuja tuloksia ja johtopäätöksiä voidaan 
käyttää sekä VRUA:n, että valtakunnallisesti pesäpalloseurojen valmennusohjelmien tar-
kasteluun, arviointiin ja kehittämiseen.  
6.1 Prosessin eteneminen 
Prosessi alkoi syksyllä 2017 aiheen valinnalla. Olin jo hyvissä ajoin päättänyt tekeväni 
opinnäytetyöni minulle kiinnostavasta aihepiiristä, pesäpallovalmennuksesta. Ennen var-
sinaista aiheen valintaa olin pyöritellyt mielessäni erilaisia kiinnostavia aiheita ja ajatuksia. 
Loppukesän 2017 aikana pohdinnat alkoivat tarkentua siihen, että tekisin opinnäytetyöni 
nimenomaan pesäpalloilussa tarvittavien fyysisten ominaisuuksien kehittämisestä. Sopi-
vaa toimeksiantajaa miettiessäni pohdin mahdollisina vaihtoehtoina myös Pesäpalloliittoa 
sekä Kajaanin Pallokerhoa, jossa työskentelin valmentajana. Lopulta kuitenkin otin yh-
teyttä Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian valmentajana toimineeseen Niina Sippolaan ja 
keskustelin mahdollisuudesta tehdä opinnäytetyöni VRUA:n toimeksiannosta. Sippolan 
kanssa keskustelimme myös tarkemmasta aiheesta ja esittelin aiempia ajatuksiani pesä-
palloilun fysiikkaharjoittelun tutkimisesta. Varsinainen aihe alkoikin muodostua näistä kes-
kusteluista Sippolan kanssa ja prosessi saatiin viralliseen alkuunsa varsin jouhevasti.   
Keskustelin valitsemastani aiheesta myös ohjaavana opettajanani toimineen Olavi Paja-
lan kanssa. Keskustelimme esimerkiksi siitä, millaista teoriapohjaa tarvitsisin työtäni var-
ten. Aihe itsessään sai hyväksynnän myös Pajalalta. Pian tämän jälkeen kirjoitin myös 
opinnäytetyöni aiheanalyysin, jota varten ryhdyin kartoittamaan ja määrittelemään opin-
näytetyöni viitekehystä, sekä varsinaisia tutkimusongelmia. Aiheanalyysin esittely tapah-
tui syyskuun lopulla.  
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Aiheanalyysin hyväksytyn esittelyn jälkeen oli aika ryhtyä laatimaan kirjallista opinnäyte-
työsuunnitelmaa. Tätä varten minut täytyi ensi kertaa todella muotoilla sanoiksi ja kirjalli-
seen muotoon kaikki se, mitä opinnäytetyölläni pyrin saavuttamaan. Opinnäytetyösuunni-
telman kirjoittaminen oli kuitenkin työvaiheena suhteellisen selkeä, sillä olin muodostanut 
itselleni jo melko selkeän kuvan siitä, mitä työni tulisi käsittämään ja millaisia vaiheita se 
sisältäisi. Opinnäytetyösuunnitelmaa varten erityistä huomiota vaati työni tarkoituksen ja 
tavoitteiden tarkka määrittäminen ja erittely. Lopullinen kirjallinen opinnäytetyösuunnitel-
mani syntyi muutaman esivedoksen jälkeen. Tässä vaiheessa sain vinkkejä ja apua paitsi 
ohjaavalta opettajaltani Olavi Pajalalta, myös minua useammassa vaiheessa opintojen 
aikana auttaneelta lehtori Anne Karhulta. Suunnitelmani valmistui varhaiseen muotoonsa 
marras - joulukuun 2017 aikana ja lopulliseen esitysmuotoon tammikuussa 2018. Opin-
näytetyösuunnitelman esittelyni tapahtui seminaaritilaisuudessa 18.1.2018. Tuossa esit-
telyseminaarissa aloin itse ilokseni huomata, että minulla on jo varsin tarkka kuva ja tie-
tynlainen asiantuntijuus siitä, mitä olin tekemässä ja mitä prosessi vaatii. Tämä onnistunut 
kokemus suunnitelman esityksessä lisäsi omaa intoani ja pätevyyden tunnettani työn seu-
raavia vaiheita kohtaan.  
Opinnäytetyösuunnitelman hyväksytyn esittelyn jälkeen työssäni alkoi varsinaisen loppu-
työn tuottamisen vaihe. Ensimmäinen toimenpide oli kyselylomakkeen laatiminen VRUA:n 
opiskelijoille ja sen toimittaminen heidän vastattavakseen toimeksiantajan kautta. Suun-
nittelin ja hahmottelin itse kyselylomakkeelle eräänlaisen esiversion, jossa kartoitin niitä 
asioita, joita itse lomakkeella halusin selvittää. Sen jälkeen pidimme palaverin toimeksi-
antajani edustajan, VRUA:n pesäpallovalmentaja Teemu Körkön kanssa. Tuossa palave-
rissa teimme vielä pieniä tarkennuksia ja lisäyksiä kyselylomakkeeseen, sekä keskuste-
limme yleisesti opinnäytetyöstäni ja sen sisällöstä. Palaverissa kävimme läpi myös toi-
meksiantajan näkemyksiä kyselylomaketta varten. Körkkö antoi myös hyvää ennakkotie-
toa kohderyhmästä, joka vaikutti esimerkiksi kysymysasetteluun sekä vastaustarkkuuden 
ja -vaihtoehtojen lopulliseen määrittelyyn. Pyrimme yhdessä muotoilemaan kyselyn sel-
laiseksi, että se olisi paitsi lukioikäisille urheilijoille mielekäs ja sopivan helppo vastata, 
mutta myös tuottaisi vastauksia halutulla tarkkuudella ja paljastaisi olemassa olevia eroa-
vaisuuksia urheilijoiden harjoitustaustassa. Laadin tämän jälkeen jo hyvin lähellä lopullista 
lomaketta olevan version, jonka tarkistutin vielä ohjaavalla opettajallani. Laadin mukaan 
myös lyhyen saatekirjeen, jossa kerroin vastaajille työstäni ja sen tarkoituksista, sekä vas-
tausten julkaisemiseen liittyvistä seikoista, kuten nimettömyydestä.  Viimeisten silausten 
jälkeen toimitin kyselyn ja saatekirjeen Körkölle, joka jakoi sen edelleen VRUA:n urheili-
joille. 
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Helmikuun lopun ajan odottelin kyselyvastauksia urheilijoilta. Tuona aikana työstin opin-
näytetyöni teoreettista viitekehystä. Tämä työvaihe sisälsi runsaasti erilaisten lähteiden 
etsimistä ja tutkimista. Tutustuin laajaan kirjoon erilaisia teoksia, kirjoituksia, blogeja, lop-
putöitä ja muita lähteitä. Pesäpallolähteistä tutustuin erityisesti pesäpallon lajivalmentaja-
tutkinnon (PLVT) lopputöihin. Urheiluvalmennuksen, voimaharjoittelun ja biomekaniikan 
teoriaan pyrin tutustumaan lajirajat ylittävästi. Perehdyin etenkin Antti Meron, Ari Numme-
lan, Kari Keskisen ja Keijo Häkkisen teokseen Urheiluvalmennus (2004), jota voidaan pi-
tää eräänlaisena suomalaisen urheiluvalmennuksen perusteoksena. Lisäksi liikuntatietei-
den tohtori Juha Hulmin ylläpitämä Lihastohtori-blogi tarjosi monta kiinnostavaa artikkelia 
ominaisuusharjoitteluun liittyen. Teoreettisen viitekehyksen työstämisen aikana löysin 
runsaasti oman ammattitaitoni laajentamisen kannalta hyödyllistä materiaalia, johon pe-
rehtyminen oli kiinnostava prosessi. Tutkimustyön tämä vaihe on omiaan lisäämään laaja-
alaista osaamista, joka on varmasti hyödynnettävissä myös opinnäytetyöprosessin jäl-
keen. Juuri tämä vaihe työstä onkin varmasti tärkein opinnäytetyöni henkilökohtaisen ta-
voitteen täyttämisen kannalta.  
Maaliskuussa 2018 sain käyttööni kummankin tarvitsemani aineiston, eli VRUA:n testitu-
lokset sekä urheilijoille jaellun kyselyn vastaukset. Tuolloin pääsin aloittamaan prosessis-
sani työn varsinaisen analysointivaiheen. Lähestyin analysointivaihetta ensin tutkimalla 
aineistoja yleisellä tasolla ja tekemällä sieltä omia havaintojani. Tarkastelin ”pintapuoli-
sesti” sekä testituloksia että kyselyvastauksia löytääkseni sieltä erityistä kiinnostusta he-
rättäviä yksityiskohtia tai mahdollisia trendejä. Tämän alustavan aineistoon tutustumisen 
ja tarkastelun tarkoitus oli löytää aineistoissa esiintyviä ilmiöitä, joihin analysoinnissani 
tulisin tarkemmin paneutumaan.  
Analysointia tehdessäni taulukoin urheilijoiden testitulokset, joiden yhteyteen liitin yksin-
kertaisiksi tunnusluvuiksi muutettuina heidän kyselyvastauksensa. Käytin työkaluna tässä 
analysoinnissa Microsoftin Excel-ohjelmaa – Excelin käyttö oli minulle ennestään varsin 
tuttua ja koin, että en tarvitse pienehkön aineiston käsittelyyn varsinaista tilasto-ohjelmaa. 
Muodostin alkuperäisistä taulukoista erilaisia ryhmittelyjä urheilijoiden kyselyvastauksiin 
perustuen. Tässä vaiheessa aiemmin tehty tarkastelu osoittautui hyödylliseksi, sillä se 
auttoi minua rajaamaan analysointiani ja helpotti vertailuryhmien muodostamisessa. Ris-
tiin vertailua eri kysymysten, vastausten ja testituloksien välillä voisi tehdä lähes loputto-
masti, joten käytössä oleviin resursseihin ja työn lopulliseen laajuuteen peilaten analy-
soinnin rajaaminen on välttämätöntä. 
Yhdeksi tutkimuksen haasteeksi nousi tässä kohtaa myös aikataulukysymys: VRUA:n lop-
putestaus tapahtui vasta huhtikuun lopulla, joka oli työni loppuun saattamisen kannalta 
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liian myöhäinen ajankohta. Tästä syystä jouduin tyytymään urheilijoiden ominaisuuksien 
kehittymisen arvioinnissa ainoastaan nykyisten toisen ja kolmannen vuosikurssin opiske-
lijoiden testituloksiin, joka tietysti pienensi entisestään otannan kokoa. Tästä syystä omi-
naisuuksien kehittymisen arviointi jäi työssäni lopulta enemmän sivuhuomioksi, kun se 
alkuperäisessä suunnitelmassa oli selkeästi merkittävämpänä osana tutkimusongelmaa. 
Pyrin analysoinnissani keskittymään mahdollisimman tarkkaan opinnäytetyöni perimmäi-
siin kysymyksiin, eli millä tasolla urheilijat ovat fyysisisiltä ominaisuuksiltaan urheiluluki-
oon saapuessaan ja missä määrin heidän aiempi ominaisuusharjoittelutaustansa on kyt-
köksissä tähän. Testituloksista keskityin siis pääasiassa lähtötasotestien tulosten arvioin-
tiin aiemmin mainitsemani kolmen päätestin kohdalta. Harjoittelukyselyn vastauksista py-
rin valitsemaan aina testituloksen kannalta tarkoituksenmukaisimmat: esimerkiksi no-
peustestin tuloksia tutkiessa minun oli tarkoituksenmukaista verrata niitä nopeusharjoitte-
lua ja jonkin verran voimaharjoittelua koskeviin kysymyksiin. Vastaavasti nopeusharjoitte-
lua koskevat kysymykset eivät niinkään olleet relevantteja esimerkiksi kyykkytestin kan-
nalta. Analysointivaihe oli mielenkiintoista tilastoihin syventymisen aikaa, jolloin tein tilas-
tojen ja vastauksien välillä erilaisia havaintoja, joista osaa pidin jopa yllättävinä. 
Analysoinnin kanssa samanaikaisesti muotoilin opinnäytetyöni lopullista ulkoasua. Täy-
densin työtäni sitä mukaa, kun tein uusia havaintoja ja sain uudenlaisia näkökulmia opin-
näytetyöni aiheeseen. Lisäksi tässä ulkoasun muotoilemisen vaiheessa tarkistutin työtäni 
ulkopuolisilla lukijoilla, jotka tekivät hyviä havaintoja luettavuudesta ja kielellisestä suju-
vuudesta. Koko työni teksti- ja kielirakenne eli tässä työvaiheessa paljon.  
Analysointivaiheen lopulla kokosin tekemiäni havaintoja ja pyrin muodostamaan johtopää-
töksiä. Tätä voisi sanoa analyysivaiheen ja tavallaan jopa koko prosessin erääksi loppu-
huipentumaksi. Pääsin todella koostamaan sen, mitä työlläni olin saanut aikaan havain-
tojen ja vastauksien muodossa. Tässä vaiheessa heräsivät myös merkittävimmät jatko-
tutkimusaiheet ja uudet kysymykset aiheesta ja pesäpallon tutkimisesta ylipäätään. Sa-
moin tässä vaiheessa tapahtui merkittäviä oppimiskokemuksia prosessin itsearvionitiin 
liittyen: koin esimerkiksi havaintoja siitä, missä asioissa olin onnistunut kyselyn laatimi-
sessa ja mitkä asiat olisivat yksiselitteisyyden vuoksi pitäneet esittää toisin. Samoin koin 
havainnoinnin hetkiä niistä asioista, joita työni jätti huomioimatta ja joihin kenties olisi ollut 
syytä panostaa enemmän. Esimerkkinä mainittakoon loukkaantumishistorian käsittely, 
jossa olisi ehkä ollut syytä tarkentaa loukkaantumisten vakavuutta. Kokonaan huomiotta 
jäivät tässä tutkimusjärjestelyssä myös uran lopettaneet loukkaantumiset: tällainen 
uransa loukkaantumiseen päättänyt nuori ei koskaan päädy urheilulukioon vastaamaan 
kyselyyn.  
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Huhtikuun lopulla opinnäytetyöni lopputuotos alkoi olla viimeistelyvaiheessa. Työni poh-
dintavaiheessa palasin johtopäätösten teossa heränneisiin ajatuksiin onnistumisesta ja 
puutteista sekä jatkotutkimusaiheista. Pohdinta auttoi minua ymmärtämään koko proses-
sin vaikutukset osaamisen kehittymiseen sekä tarkensi ajatuksia eri vaiheiden onnistumi-
sesta. Huhtikuun lopulla sovin myös ajan opinnäytetyön esittämiselle, joka toimisi apuvä-
lineenä lopullisen tuotteen tarkastelussa ja hiomisessa. Opinnäytetyön esitystä edeltä-
vänä aikana ja esitystilaisuudessa saadun palautteen ja havaintojen perusteella teinkin 
viimeisiä pieniä muutoksia ja tarkennuksia työni ulkoasuun.  
6.2 Kyselylomake VRUA:n pesäpalloilijoille 
Tiedonkeruu VRUA:n pesäpalloilijoiden fysiikkaharjoittelutaustasta tapahtui kyselylomak-
keen avulla. Lomake on nähtävillä kokonaisuudessaan liitteessä 1. Lomakkeessa kysyttiin 
mm. aiemman voima- ja nopeusharjoittelun määrää vuosina, niiden laatutekijöitä sekä 
urheilijan loukkaantumishistoriaan liittyviä seikkoja. Kysymykset olivat pääosin valmiiksi 
strukturoituja monivalintakysymyksiä, jotta vastaukset olisivat mahdollisimman vertailu-
kelpoisia. Tämän tarkoitus oli myös helpottaa erilaisten vertailuryhmien muodostamista 
yhdessä testituloksien kanssa. Vastaajien loukkaantumishistoriaa koskevissa kysymyk-
sissä valitsin lisäksi avoimen vastausmuodon, sillä valmiiden vaihtoehtojen käyttö näin 
vastaajaspesifissä aiheessa ei tuottaisi parhaita mahdollisia vastauksia. Kysymysten tulisi 
kaikkiaan tuottaa kohtuullisen tarkkoja vastauksia (Tampereen yliopisto). Suunnittelin 
vastausvaihtoehdot tämän ajatuksen pohjalta, pyrkien säilyttämään kohtuullisen tarkkuu-
den, mutta myös muistinvaraisten kysymysten vuoksi helpon vastattavuuden. Käytän-
nössä tämä tarkoitti esimerkiksi fysiikkaharjoittelun aloittamisajankohdan kysymisessä 
vastausta juniori-ikäluokan (kahden vuoden ajanjakso) tarkkuudella.  
Kysely toteutettiin sähköisellä lomakkeella Google Forms -sovelluksen avulla. Kyselyn ja-
kelu tapahtui VRUA:n sisäisen sähköpostiliikenteen välityksellä. Vastaanottajia olivat 
kaikki 46 Sotkamon urheilulukiossa opiskelevaa pesäpalloilijaa. Oppilaitoksen sisäisen 
jakelun menettely oli perusteltua paitsi yksinkertaisen toteuttamisen kannalta, mutta myös 
herättämään motivaatiota, luottamusta ja kiinnostusta vastaajissa. Tällä tavoin vastaus-
prosentti saatiin korkeaksi ja vastaukset palautuivatkin varsin nopealla aikataululla. Kyse-
lyjoukko itsessään oli helposti hallittavan kokoinen, joten vastausprosentin saattoi olettaa-
kin olevan melko korkea. Vastaukset sain lopulta 43 urheilijalta, eli vastausaste oli erittäin 
korkea, noin 93 %. 43 vastaajaa näin spesifissä aihepiirissä on mielestäni kohtuullinen 
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määrä: vastaajien joukkoon mahtuu jo melko suuri määrä eri seuroista/ympäristöistä tu-
levia urheilijoita ja erilaisia harjoituskulttuureja ja -tottumuksia.  
Kyselyyn vastanneista 43 urheilijasta 19 opiskelee lukion ensimmäisellä vuosikurssilla, 12 
toisella vuosikurssilla ja 12 kolmannella vuosikurssilla. Ensimmäisen vuosikurssin opiske-
lijoista kaikki vastasivat kyselyyn. Toisen ja kolmannen vuosikurssin osalta vastauksia jäi 
puuttumaan: toisen vuosikurssin vastuksia puuttui kaksi ja kolmannen vuosikurssin vas-
tauksia yksi. Koko työn kannalta eri vuosikursseilta saatu eri määrä vastauksia sinänsä ei 
kuitenkaan tuota suurta ongelmaa, sillä jokainen vastaus sellaisenaan on yhtä arvokas.  
6.3 Kyselyvastaukset, testitulokset ja niiden analysointi 
Selvittääkseni aiemman fysiikkaharjoittelun merkitystä suorituskykyyn lukioiässä tein ver-
tailua urheilijan kyselyvastausten ja hänen testitulostensa välillä. Vertailussa keskityin luo-
maan urheilijoista vastausten perusteella erilaisia ryhmiä ja vertaamalla näiden ryhmien 
tulostasoja (keskiarvoa ja mediaania) toisiinsa. Pienen otannan vuoksi varsinaisten riip-
puvuussuhteiden ja -kerrointen laskeminen on monessa tilanteessa epätarkoituksenmu-
kaista: yksittäiset tulokset tai liian suuret erot vastausryhmissä saattavat väärentää tulok-
sia liikaa. Lisäksi mahdollisten riippuvuussuhteiden tilastollinen merkitsevyys ja siirrettä-
vyys pääjoukkoa koskevaksi jää näin pienessä otannassa olemattomaksi. Vertailun poh-
jimmainen merkitys onkin tutkia tilannetta juuri spesifissä joukossa, lukioikäisissä akate-
miapesäpalloilijoissa. Mahdollisten johtopäätökset ovatkin kenties siirrettävissä nimen-
omaan huipulle tähtäävien nuorten pesäpalloilijoiden harjoittelun arviointiin ja kehittämi-
seen.  
Yksi työn kannalta kaikkein mielenkiintoisimmista fysiikkaharjoittelun taustoja kartoitta-
vista kysymyksistä koski tavoitteellisen ja ohjatun ominaisuusharjoittelun aloittamista. 
Vastaukset (Liite 1: Vastausjakaumat – Kysymys 2) jakaantuivat koko annetulle vastaus-
vaihtoehtovälille. Vaihtoehdot olivat E-juniorit (alle 12-vuotiaat), D-juniorit (alle 14-vuoti-
aat), C-juniorit (alle 16-vuotiaat) ja B-juniorit/lukion alku. Hajonta vastauksissa tarjoaa mie-
lenkiintoista dataa erilaisista harjoituskulttuureista. Kaksi vastannutta kertoi aloittaneensa 
ominaisuusharjoittelun jo E-junioreissa. D-juniorivaiheessa fysiikkaharjoittelunsa aloitti 
vastaajista 11. Selkeä enemmistö, yhteensä 27 urheilijaa, kertoi aloittaneensa ominai-
suusharjoittelun C-junioreissa. Tämä oli myös eräänlainen ennakko-odotus, joka perustui 
keskusteluihin Körkön ja Sippolan kanssa. C-junioreissa aloittaminen on myös linjassa 
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perinteisten näkemysten (mm. Mero ym. 2004, 252; 274) kanssa: urheilijat ovat aloitta-
neen fyysisen ominaisuusharjoittelunsa murrosiässä.  
Kolme urheilijaa vastasi aloittaneensa fysiikkaharjoittelun vasta urheilulukioon siirryttä-
essä. Kaikki kolme näin vastanneita olivat poikia. Vertasin heidän testituloksiaan kaikkiin 
tutkimusryhmän poikiin. Käytin verrokkilukuina kyykyn ja rinnallevedon lähtötasotestin tu-
loksia. Vertailu on esitetty kuviossa 1. Kolmesta lukioiässä fysiikkaharjoittelun aloitta-
neesta pojasta yksi ei osallistunut lähtötasotestiin, joten hänen kohdallaan en tehnyt ver-
tailua. Näin pienen otannan kohdalta tulee muistaa, että on mahdotonta vetää yksiselit-
teisiä johtopäätöksiä, joten tehdyt havainnot eivät ole yleistettävissä kaikkia nuoria pesä-
palloilijoita koskevaksi. Kyseisten urheilijoiden kohdalla myöhemmin aloittaminen ei kui-
tenkaan vaikuttaisi merkittävästi haitanneen heidän lähtötasojaan: jalkakyykyssä he olivat 
jopa sekä aiemmin aloittaneiden keskiarvoa, että kaikkien lähtötasotestiin osallistuneiden 
poikien kyykkytulosten mediaania edellä. Rinnallevetotulosten keskiarvossa lukiossa 
aloittaneet olivat sekä lähtötasotestin mediaania sekä kyselyn perusteella aiemmin fysiik-
kaharjoittelun aloittaneiden keskiarvoa hivenen perässä. 
 
Kuvio 1 - Poikien voimatestien lähtötasotulosten vertailu ominaisuusharjoittelun lukio-
iässä aloittaneiden ja muiden välillä. Tulokset ilmaistu kilogrammoina. 
Kysymys numero 4 koski lukioikää edeltänyttä tavoitteellista ja erillistä nopeusharjoittelua. 
28 vastaajista kertoi harjoitelleensa juoksua ennen lukioikää, kun taas 15 ei tällaista har-
joittelua ollut tehnyt. Nopeusharjoittelu ennen lukioikää oli jonkin verran yleisempää ty-
töillä, kuin pojilla: tytöistä vain 28 % aloitti nopeusharjoittelun vasta lukioiässä, kun taas 
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vastanneista pojista noin 48 % kertoi tehneensä niin. Poikien lähes tasainen jakauma 
mahdollisti järkevän vertailun nopeustestin lähtötasoissa kahden ryhmän välillä. (Kuvio 2) 
Ryhmien tasapainoa tosin hieman muutti se, että myöhemmin nopeusharjoittelun aloitta-
neista 10 pojasta kolme ei osallistunut nopeuden lähtötasotestiin. Vasta lukioiässä no-
peusharjoittelun aloittanut ryhmä vaikuttaisinkin tämän otannan perusteella olevan juok-
sunopeudessa nuoremmalla iällä aloittaneita jäljessä: ero sekä keskiarvo-, että mediaa-
nituloksessa oli yli 10 sadasosaa aiemmin harjoitelleen ryhmän eduksi. Mediaanitulok-
sissa havaittu 16 sadasosan ero kääntyy ”matkaksi muutettuna” merkittäväksi: maalivii-
valla hitaampi juoksija olisi noin 1,10 m nopeampaa perässä. Pesäpallon pelitilanteessa 
pesäkilvassa tämä voi hyvin usein olla ratkaiseva ero ehtimisen ja palon välillä. 
 
Kuvio 2 - Poikien 30 metrin juoksun lähtötasotestin tulokset sekunnin sadasosina. Ver-
tailu lukioiässä nopeusharjoittelun aloittaneiden ja nopeusharjoittelua jo aiemmin 
tehneiden välillä. 
Samankaltainen vertailu tyttöjen osalta ei antanut yhtä selkeätä näyttöä kummankaan ryh-
män hyväksi. (Kuvio 3) Tulostasot ryhmien välillä olivat lähes identtiset: Aiemmin nopeus-
harjoittelua tehneiden tyttöjen ryhmän mediaanitulos oli lukiossa aloittanutta ryhmää sa-
dasosan nopeampi, mutta keskiarvotulos taas sadasosan hitaampi. Tässä tapauksessa 
havainnointiin vaikuttaa se, että toisen vertailuryhmän ollessa erityisen pieni, korostuu yk-
sittäisen tuloksen merkitys enemmän ja johtopäätöksien tekeminen on haastavampaa.  
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Kuvio 3 - Tyttöjen 30 metrin juoksun lähtötasotestin tulokset sekunnin sadasosina. Ver-
tailu lukioiässä nopeusharjoittelun aloittaneiden ja nopeusharjoittelua jo aiemmin tehnei-
den välillä. 
Urheilijoiden lukioikää edeltänyttä voimaharjoittelua kartoitettiin tarkemmin kysymyksissä 
5 - 7. Urheilijoista enemmistö oli tehnyt tavoitteellista voimaharjoittelua lisäpainoilla jo en-
nen lukioikää. 60,5 % mielsi aiemman voimaharjoittelunsa tavoitteelliseksi (Liite 1: Vas-
tausjakaumat – Kysymys 5). Kysymysten 5 - 7 vastausjakaumat poikkeavat hieman toi-
sistaan: strukturoitujen kysymysten haaste on se, että täyttä varmuutta vastaajan sano-
masta ei saada. Esimerkiksi kysymyksissä 5 ja 6 ”ei voimaharjoittelua” -ryhmän koko vaih-
telee: yksi mahdollinen syy on se, että osa ei tulkinnut voimaharjoitteluaan tavoitteel-
liseksi. Samoin kysymyksessä 7 voimaharjoittelua ylipäätään toteuttaneiden määrä on eri. 
Toisaalta syy voi olla myös kysymysasettelussa – selkeyttä ryhmien välille olisi voinut 
tuoda esimerkiksi ”Jos vastasit edelliseen ”Kyllä”…”- tyyppinen kysymysasettelu.  
Kun verrataan voimaharjoittelua koskevien kysymysten vastauksia urheilijoiden tulosta-
soon lähtötasotestissä, voidaan tehdä havaintoja harjoitustaustan vaikuttavuudesta. Tyt-
töjen kyykkytestin lähtötasoja tarkastellessa vertailin jälleen erilaisten ryhmien keskiarvoja 
ja mediaaneja. Kaikkien lähtötasotestiin osallistuneiden tyttöjen keskiarvotulos oli 85 kg. 
Tämä oli samalla mediaanitulos. Aiempaa voimaharjoittelua tehneiden ja tekemättömien 
ryhmien välinen vertailu on havainnollistettu kuviossa 4. Tyttöjen kohdalla vertailuryhmät 
ovat jälleen varsin eri kokoiset: aiempaa voimaharjoittelua kertoo tehneensä 11 lähtöta-
sotestiin osallistuneista urheilijoista, kun taas lukiossa voimaharjoittelun aloittaneita on 
neljä. Tässä otoksessa mainitut neljä vasta lukiossa voimaharjoittelun aloittanutta vaikut-
tavat kuitenkin olevan aiemmin aloittaneita tulostasossa jäljessä: ero keskiarvotuloksessa 
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on 8,25 kg, ja mediaanituloksessa 12,5 kg aiemmin aloittaneen ryhmän eduksi. Myöhem-
min aloittaneiden ryhmä oli siis keskiarvoltaan jäljessä myös kaikkien lähtötasotestien 
osallistuneiden tyttöjen keskiarvoa. Prosentuaalisesti aiemmin aloittaneen ryhmän kes-
kiarvotulos on noin 10,4 %, ja mediaanitulos noin 16,1 % korkeampi. 
Poikien lähtötasotestiin osallistuneita ja kyselyyn vastanneita urheilijoita oli yhteensä 18. 
Lähtötasotestin kyykkytuloksen keskiarvo oli 98 kg ja mediaanitulos 100 kg. Poikien ver-
tailuryhmät ennen lukiota voimaharjoitelleiden ja vasta lukioiässä aloittaneiden välillä 
kooltaan tyttöjä tasaisemmat: ennen lukiota voimaharjoitelleita oli 11 ja lukiossa aloitta-
neita seitsemän. Näiden ryhmien vertailu tulostasojen vertailu on esitetty kuviossa 4. 
Myös tulostasot vertailuryhmien välillä ovat tyttöjen ryhmiä tasaisemmat: mediaanitulos 
kummankin vertailuryhmän välillä on sama, kuin kaikkien lähtötasotestiin osallistuneiden 
mediaanitulos. Keskiarvotuloksissa havaittiin 4 kilogramman ero ennen lukiota voimahar-
joitelleiden ryhmän eduksi. Kaikkiaan poikien kyykkytestin perusteella ei voida puhua ko-
vinkaan merkittävistä eroista.  
 
Kuvio 4 - Kyykkytulokset lähtötasotestissä kilogrammoina, vertailu voimaharjoittelua en-
nen lukioikää tehneiden ja tekemättömien välillä. 
Kuviossa 5 on havainnollistettu aiemman voimaharjoittelutaustan merkitystä lähtötasotes-
tin rinnallevetotulokseen. Lähtötasotestissä rinnallevetotuloksen saaneita tyttöjä oli kaik-
kiaan 18. Heidän tuloskeskiarvonsa oli 43,19 kg. Mediaanitulos oli 43,75 kg. Kaikki 18 
tuloksen saanutta tyttöä vastasivat myös kyselyyn. Heistä 13 kertoi harjoittaneensa voi-
maominaisuuksia tavoitteellisesti jo ennen lukioikää ja viisi vastasi aloittaneensa vasta 
lukiossa. Tulostasoissa nähtiin kyykkytestin tapaan eroja aiemmin aloittaneen ryhmän 
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eduksi: keskiarvotulos aiemmin aloittaneella ryhmällä oli 9 kg, ja mediaanitulos 5 kg myö-
hemmin aloittanutta ryhmää korkeampi. Tässä otoksessa voidaan puhua aiemman har-
joittelun vaikuttavan lähtötasoon merkittävästi, sillä aiemmin harjoitelleiden keskiarvo oli 
noin 24,3 % myöhemmin aloittanutta ryhmää korkeampi.  
Poikien lähtötasotestissä rinnallevetotuloksen saaneita urheilijoita oli yhteensä 18. Heidän 
keskiarvotuloksensa oli 63,89 kg ja mediaanituloksensa 65 kg. Tuloksen saaneista kyse-
lyyn vastanneita oli 17. Jälleen poikien puolella vertailuryhmien koot olivat tyttöjä tasai-
sempia: 17 pojasta 10 kertoi tehneensä voimaharjoittelua ennen lukioikää ja seitsemän 
aloittaneensa vasta lukioiässä. Myös ryhmien erot ovat rinnallevedonkin osalta tyttöjä pie-
nemmät: aiemmin aloittaneen ryhmän tuloskeskiarvo on 5 kg myöhemmin aloittanutta kor-
keampi. Mediaanitulos ryhmien välillä on sama. Tässä otannassa aiemmin aloittaneiden 
tuloskeskiarvo on siis noin 8 % myöhemmin aloittanutta ryhmää korkeampi. 
 
Kuvio 5 - Rinnallevetotulokset lähtötasotestissä kilogrammoina, vertailu voimaharjoittelua 
ennen lukioikää tehneiden ja tekemättömien välillä. 
Kaikkiaan rinnallevetotuloksissa havaitut erot vertailuryhmien välillä ovat suhteessa suu-
rempia, kuin kyykkytestissä havaitut erot. Yhdeksi syyksi voi arvella rinnallevedon teknistä 
vaativuutta kyykkyyn verrattuna. Rinnallevedossa hyvä tulos vaatii oikeaoppista ja spe-
sifiä tekniikkaa, jonka opettelu vaatii aikaa ja harjoitustoistoja (Vuorela 2016; Hulmi 2015). 
Onkin perusteltua arvella, että aiempien vuosien voimaharjoittelulla on ollut vaikutusta 
tekniikan omaksumiseen – tällöin voimaharjoittelun hyöty on paitsi lihasten kasvuun ja 
vahvistumiseen liittyvää, myös taidon oppimista. ”Perusmallin” kyykky taas on teknisenä 
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suorituksena vähemmän vaativa, jolloin kyykyssä havaittavat erot voidaan taas luokitella 
puhtaammin eroiksi lihasvoimassa.  
Kyselyssä selvitin myös urheilijoiden loukkaantumishistoriaa. Vastaajista 34,9 % kertoi 
kärsineensä uransa aikana vammasta, jonka katsoo syntyneen tapaturmaisesti fysiikka-
harjoittelun aikana (Liite 1: Vastausjakaumat – Kysymys 12). Tapaturmaperäisistä vam-
moista kärsineistä urheilijoista seitsemän oli tyttöjä ja kahdeksan poikia. Tapaturmaiset 
fysiikkaharjoitteluvammat olivat siis hieman yleisempiä poikien (8/21, 38 %), kuin tyttöjen 
(7/22, 31,8 %) keskuudessa.  
Kuviot 6 ja 7 kuvaavat tapaturmaisista fysiikkaharjoitteluloukkaantumisista kärsineiden ur-
heilijoiden voimatestien lähtötasoja verrattuna näiltä loukkaantumisilta välttyneisiin. Tä-
män ryhmittelyn tarkoituksena oli tutkia, havaitaanko tulostason vaikuttavan loukkaantu-
misten esiintymiseen. Mahdollisia tekijöitä tällaisiin ilmiöihin olisivat esimerkiksi se, että 
loukkaantumisista aiemmin kärsineet olisivat loukkaantumisten seurauksena tulosta-
soissa jäljessä. Käänteisenä voitaisiin ajatella, että suuremmilla painoilla harjoittelevilla 
(eli korkeamman tulostason urheilijoilla) voisi olla suurempi todennäköisyys tapaturmiin 
harjoittelun yhteydessä. Toisaalta täytyy myös ajatella, että jokainen harjoittelee kuor-
milla, jotka ovat suhteellisesti yhtä suuria hänen omaan suorituskykyynsä verrattuna: täl-
löin absoluuttisella kilogrammamäärällä ei ehkä niinkään olisi merkitystä loukkaantumis-
ten kannalta.  
Tässä otannassa suorituskyvyn ja loukkaantumisten välillä ei ole havaittavissa yksiselit-
teisiä syy-seuraussuhteita. Kyykkytestissä tyttöjen loukkaantumattomien ryhmä oli hive-
nen edellä sekä mediaani- että keskiarvotulokseltaan. Erot testituloksissa olivat noin 3,5 
% luokkaa. Vastaavasti taas samassa kyykkytestissä poikien osalta loukkaantumisia kär-
sineiden tulostaso oli loukkaantumattomia hivenen korkeampi. Poikien testituloksissa erot 
olivat noin 5 % suuruisia. Rinnallevetotestissä tyttöjen terveenä säilyneiden ryhmä oli niin 
ikään hivenen edellä tapaturmista kärsineiden ryhmää keskiarvon osalta. Mediaanitulos 
näillä ryhmillä oli sama. Poikien rinnallevetotestissä erot kahden ryhmän välillä olivat lähes 
olemattomat: poikien loukkaantumattomien ryhmän keskiarvotulos oli 1,25 kg toista ryh-
mää heikompi, kun taas mediaanitulokset olivat yhtä suuret.  
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Kuvio 6 - Kyykkytulokset lähtötasotestissä kilogrammoina. Vertailu tapaturmaisista fysiik-
kaharjoitteluvammoista kärsineiden ja niiltä välttyneiden välillä. 
 
Kuvio 7 - Rinnallevetotulokset lähtötasotestissä kilogrammoina. Vertailu tapaturmaisista 
fysiikkaharjoitteluvammoista kärsineiden ja niiltä välttyneiden välillä. 
 
Etsin syitä fysiikkaharjoittelussa syntyneisiin tapaturmaloukkaantumisiin urheilijoiden 
aiemman fysiikkaharjoittelun laadullisista tekijöistä. Kyselyssä niitä kartoitin mm. kysy-
myksissä 8, 9 ja 10 (Liite 1: Vastausjakaumat). Aallon & Veijan (2016b) mukaan laadullis-
ten tekijöiden vaikutus nuorten voimaharjoittelun turvallisuuteen on merkittävä. He nosta-
vat tärkeimpinä tekijöinä esille oikeanlaiset tekniikat sekä harjoitustapahtuman pätevän 
ohjauksen. Näitä pyrin tässä työssä kartoittamaan kysymyksillä 8 ja 9.  
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Vastanneista urheilijoista 34,9 % (15 urheilijaa) kokee saaneensa voimaharjoittelun tek-
niikkaohjauksen puutteelliseksi. 53,5 % (23 urheilijaa) taas kokee saaneensa riittävää tek-
niikkaohjausta. 11,6 % (viisi urheilijaa) ei toteuttanut voimaharjoittelua ennen lukioikää. 
Voimaharjoittelua tehneistä urheilijoista 39,4 % koki siis saaneensa tekniikkaohjauksen 
puutteelliseksi. (Liite 1: Vastausjakaumat – Kysymys 8) Mielestäni tämä määrä on varsin 
korkea – pesäpallovalmennuksessa olisikin ehkä syytä keskittyä tarkemmin nuorten ur-
heilijoiden tekniikkaohjaukseen voimaharjoittelun aloitusvaiheessa.  
Kysymys 9 (Liite 1: Vastausjakaumat) käsitteli voimaharjoitteiden ohjausta. Pätevän val-
mentajan ohjauksessa tehty voimaharjoittelu on yksi edellytys nuorten voimaharjoittelun 
turvallisuudelle (Aalto & Veija 2016b). Vastaajista 60,5 % (26 urheilijaa) kertoi heidän voi-
maharjoitteidensa olleen pääasiassa ohjattuja. 27,9 % (12 urheilijaa) vastaajista taas ker-
toi, että näin ei pääasiassa ollut. 11,6 % (viisi urheilijaa) ei toteuttanut voimaharjoittelua 
ennen lukioikää. 
Selvitin laadullisten tekijöiden suhdetta loukkaantumisten määrään vertailemalla edellä 
mainittujen kysymysten vastauksia kysymykseen 12, jossa urheilijat kertoivat fysiikkahar-
joittelussa syntyneistä tapaturmaisista loukkaantumisistaan. Pyrin selvittämään sitä, esiin-
tyykö loukkaantumisia suhteessa enemmän niiden keskuudessa, jotka eivät saaneet riit-
tävää tekniikkaohjausta tai joiden harjoittelu ei ollut ohjattua. Näitä eroavaisuuksia ryh-
mien välillä havainnollistin kuviossa 8. 14 urheilijaa vastasi kyselyssä, ettei ollut saanut 
voimaharjoitteluun riittävää tekniikkaohjausta. Heistä tapaturmaisesta fysiikkaharjoittelu-
vammasta kertoi kärsineensä 35,7 %. Vastaavasti 24 riittävästi tekniikkaohjausta saa-
neesta urheilijasta kuvaillun kaltaisista loukkaantumisista oli kärsinyt 33,3 %. Niistä 13 
urheilijasta, joiden voimaharjoittelu ei pääasiassa ollut ohjattua 38,5 % kertoi kärsineensä 
uransa aikana fysiikkaharjoittelun seurauksena syntyneestä tapaturmavammasta. 23 
pääasiassa ohjatusti voimaa harjoitelleen urheilijan kohdalla vastaava osuus oli 34,8 %. 
Kummassakin kategoriassa ennakkoon ajateltu korkeamman riskin loukkaantumisryhmä 
olikin kärsinyt hivenen enemmän tapaturmaisista loukkaantumisista. Erot tosin ovat erit-
täin pieniä ja eri kokoiset vertailuryhmät huomioiden yksittäisen urheilijan ja sitä kautta 
sattuman vaikutus tulokseen on myös otettava huomioon. Tämän otoksen perusteella ei 
voida suurella varmuudella todeta ohjauksen puutteen tai puutteellisen tekniikkaohjauk-
sen aiheuttavan merkittävästi noussutta loukkaantumisriskiä. Osatekijänä loukkaantumis-
ten takana nämä seikat toki pitää ottaa huomioon.  
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Kuvio 8 - Tapaturmaisista fysiikkaharjoitteluvammoista kärsineiden osuus vastaajista. Eri-
telty voimaharjoittelun tekniikkaohjauksen riittävyyden ja fysiikkaharjoittelun pääasiallisen 
ohjauksen mukaan. 
Kyselyssä urheilijoilta kysyttiin myös muista heidän urallaan sattuneista loukkaantumi-
sista, jotka olivat aiheuttaneet poissaoloja otteluista tai säännöllisestä harjoittelusta. Ku-
viossa 9 on havainnollistettu urheilijoiden vastaukset heidän loukkaantumishistoriastaan. 
Vastaukset on luokiteltu sen mukaan, minkä ruumiinosan loukkaantumisesta on kysymys. 
Kyselyssä loukkaantumisia käsittelevään kysymykseen oli annettu strukturoituja vaihto-
ehtoja Körkön (2018) ja Sippolan (2017) mukaan tyypillisimpien pesäpalloilijan loukkaan-
tumisten osalta. Lisäksi oli annettu avoin ”Muu” -vaihtoehto, jossa urheilijat pystyivät itse 
kuvailemaan kokemaansa vammaa tai vaivaa. Ennakkoon arvellut tyypillisimmät vammat 
olivat vastaustenkin perusteella pesäpalloilijalle tavallisimpia: selkä-, olkapää-, nilkka- ja 
polvivammat olivat neljä yleisintä vammaa vastausten joukossa. Myös liikuntalääketieteen 
erikoislääkäri Merja Perhonen (2012) listasi samankaltaiset vammat pesäpalloilijan ”tyyp-
pivioiksi”.  
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Kuvio 9 - Vastaajien uran aikana kokemat loukkaantumiset eriteltynä vammatyypin mu-
kaan. Kuvattuna myös vammatyypin esiintyvyys kaikkien vastaajien keskuudessa. 
Körkkö (2018) kertoi empiirisenä havaintonaan, että selkävaivat ovat yhä tyypillisempi 
harjoitusvahvuudesta poisjääntejä aiheuttava vammaluokka. 43 vastaajasta 19, eli 44,2 
% kertoi kärsineensä uransa aikana selkävammoista. Mielestäni tämä määrä on huomat-
tavan korkea. On selvää, että pesäpallo on selälle vaativa laji, sillä se sisältää räjähtäviä 
suorituksia, joissa selkäranka taipuu jokaiseen liikesuuntaan. Pesäpalloilijan selkä kokee 
muun muassa paljon toispuolista kiertorasitusta lyönnin ja heiton muodossa. Toisaalta 
lajin ominaispiirteet tunnetaan, joten harjoittelussa ja tekniikoiden kehittelyssä voitaisiinkin 
paneutua enemmän selkävaivojen ennaltaehkäisyyn. Eritoten tapaturmaisesti vaikkapa 
voimaharjoittelussa syntyneet selkävammat voisivat olla ehkäistävissä yksinkertaisilla 
muutoksilla harjoittelussa, kuten paremmalla keskittymisellä liikehallinnan opetteluun ja 
keskivartalon tukilihasten voimistamiseen. Nuorten pesäpalloilijoiden selkävammojen syi-
hin tarkemmin perehtyminen olisikin mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe ja syitä selvittä-
mällä ja ratkaisuja löytämällä olisi mahdollista hyödyttää koko lajia.  
Toinen pesäpallolle tyypillinen vammaryhmä ovat olkapäävammat etenkin heittokädessä. 
Kyselyyn vastanneista urheilijoista 17, eli 39,5 % kertoi kärsineensä olkapäävammoista 
niin, että vammat olivat aiheuttaneet poissaoloa harjoitus- tai pelivahvuudesta. Pesäpallo, 
kuten muutkin yliolan heittolajit ovat heittokäden olkapäälle äärimmäisen vaativia. Pesä-
pallossakin ns. heittäjän olkapää on tavallinen vaiva. Siinä toistuvat rajut heitot venyttävät 
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olkapään etukapselia ja aiheuttavat liiallista ulkokiertoa (Ranne). Olkapään ja heittokäden 
vammojen yleisyys pesäpallon ”tyyppivammana” oli ennakoitavissa, mutta lähes 40 % 
vammautuneiden osuus on silti varsin korkea luku.  
Nilkka- ja polvivammat ovat nopeita suunnanmuutoksia, kiertoja ja räjähtäviä liikkeitä si-
sältävässä lajissa usein tapaturmaisia. Nilkkavammoista kertoi kärsineensä 13 ja polvi-
vammoista 11 vastaajaa. Perhonen (2012) lukee nilkkavammat pesäpallossa erittäin ta-
vanomaisiksi ja nimeääkin tarkemmin juoksussa ja kompastumisissa tapahtuneet nyrjäh-
dykset ja repeämät.  
Muista vastaajien nimeämistä vammoista useimmin esiintyviä ovat kyynärpään vammat 
(kuusi vastausta) ja takareiden vammat (viisi vastausta). Myös nämä vammatyypit ovat 
Perhosen (2012) mukaan pesäpalloilijoille hyvin tavallisia. Kyynärpään vammat liittyvät 
useimmiten olkapäävammojen tavoin juuri runsaaseen heittämiseen, jossa kyynärpää 
joutuu toistuvaan kovaan kuormitukseen. Takareiden vammat ovat pesäpallossa useim-
miten venähdyksiä ja revähdyksiä, jotka syntyvät kovissa kiihdytyksissä, jarrutuksissa ja 
nopeissa suunnanmuutoksissa.  
Vertasin urheilijoiden loukkaantumishistoriaa koskevia vastauksia heidän vastauksiinsa 
ominaisuusharjoittelun aloittamisajankohdasta. Tämän vertailun tarkoituksena oli selvit-
tää, pitävätkö sitkeät uskomukset nuorena aloitetun fysiikkaharjoittelun loukkaantumisris-
kiä lisäävästä vaikutuksesta paikkansa. Tutkin paitsi tapaturmaisten fysiikkatreenivammo-
jen myös erilaisten selkävaivojen yhteyttä urheilijan fysiikkaharjoittelutaustaan. Nuorena 
tehtyä voimaharjoittelua kuulee ajoittain syytettävän urheilijoiden selkävaivoista.  
Kuvio 10 havainnollistaa loukkaantumisten ja urheilijoiden tavoitteellisen ominaisuushar-
joittelun välistä yhteyttä. Suurin osa vastaajista kertoi aloittaneensa ominaisuusharjoitte-
lun C-junioreissa, eli 14 - 16 vuotiaana. Asetin tämän C-juniori-iän vertailuryhmien vä-
liseksi rajaksi. Vertasin 14 E- tai D-juniori-iässä ominaisuusharjoittelun aloittaneen urhei-
lijan loukkaantumishistoriaa C- tai B-junioreissa aloittaneisiin 29 urheilijaan. Tämän otan-
nan perusteella näyttää siltä, että nuorena aloitettu ominaisuusharjoittelu ei altista tapa-
turmaisille fysiikkaharjoitteluvammoille tai selkävaivoille, vaan pikemminkin päinvastoin. 
Loukkaantuneiden osuus nuorempana ominaisuusharjoittelun aloittaneessa ryhmässä oli 
selkeästi matalampi sekä tapaturmaisten vammojen, että selkävaivojen osalta. Etenkin 
tapaturmaisten vammojen vähäisempi esiintyvyys on mielestäni huomionarvoista: loogi-
sesti ajateltuna useamman treenivuoden aikana treenikertojen määrä on selkeästi korke-
ampi, jolloin myös tapaturmia voisi ajatella esiintyvän enemmän. Näin kuitenkaan ei tä-
män otoksen perusteella vaikuta olevan.  
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Kuvio 10 - Tapaturmaisista fysiikkaharjoitteluloukkaantumisista ja erilaisista selkävai-
voista kärsineiden osuudet vertailtuna fysiikkaharjoittelun aloitusiän mukaan. 
Kun puhutaan nuorten urheilijoiden ominaisuusharjoittelun lisäämästä loukkaantumisris-
kistä, tarkoitetaan useimmiten perinteistä punttiharjoittelua. Pyrin selvittämään tätä ilmiötä 
vertaamalla urheilijoiden vastauksia heidän lisäpainoilla tehdyn voimaharjoittelunsa aloit-
tamisiästä heidän vastauksiinsa loukkaantumishistoriasta. Tämä on havainnollistettuna 
kuviossa 11. Urheilijoiden vastaukset lisäpainoilla tehdyn voimaharjoittelun aloittamisiästä 
jakaantuivat D-, C- ja B-juniori-ikäluokkien välille. Selkeä enemmistö oli aloittanut lisäpai-
noilla tehdyn voimaharjoittelun C-juniori-iässä (Liite 1: Vastausjakaumat – Kysymys 7). 
Tämän otannan perusteella lisäpainoilla tehdyn voimaharjoittelun aloittaminen nuorim-
pana (D-junioreissa, 12 - 14 vuotiaana) ei vaikuttaisi altistavan suuremmalle loukkaantu-
misriskille. Fysiikkaharjoittelussa tapahtuneina tapaturmaisina loukkaantumisina mitat-
tuna D-junioreissa aloittanut ryhmä oli itseasiassa selvinnyt kaikkein vähimmillä loukkaan-
tumisilla: ainoastaan 16,7 % oli kärsinyt tämänkaltaisesta loukkaantumisesta. Tässä ta-
pauksessa suoria syy-seuraussuhteita voimaharjoittelun aloittamisiän ja loukkaantumis-
riskin välillä ei näyttäisi olevan: C-junioreissa aloittanut suurin vertailuryhmä kärsi eniten 
tapaturmista, mutta vähiten selkävaivoista. Sen sijaan vasta lukiossa aloittanut ryhmä oli 
tässä vertailussa kärsinyt eniten selkävaivoista, kun taas heidän tapaturmaisuusasteensa 
oli aikaisin aloittaneita korkeampi, mutta C-junioreissa aloittaneita matalampi.  
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Kuvio 11 - Tapaturmaisista fysiikkaharjoitteluloukkaantumisista ja erilaisista selkävai-
voista kärsineiden osuudet eriteltynä lisäpainoilla tehdyn voimaharjoittelun aloittamisiän 
mukaan. 
2015 ja 2016 aloittaneiden vuosikurssien opiskelijoiden osalta pääsin tarkastelemaan 
myös tulostason muutoksia heidän ensimmäisen opiskeluvuotensa ajalta. Nämä tulosten 
muutokset havainnollistin kuvioissa 12 ja 13. Poikien kyykkytestin tulokset paranivat en-
simmäisen vuoden aikana keskimäärin 21 kg, joka tarkoitti 23,14 % parannusta tulok-
sissa. Vaihteluväli poikien kyykkytestin tulosmuutoksissa oli +5 - +20 kg. Rinnallevetotu-
lokset paranivat keskimäärin 13,9 kg, joka vastasi 22,03 % suhteellista kehittymistä. Poi-
kien rinnallevetotestin tulosmuutosten vaihteluväli oli +5 - +20 kg. Poikien nopeustestin 
tulokset paranivat keskimäärin 9,5 sadasosaa. Ajat olivat siis keskimäärin 2,23% nope-
ampia keväällä, kuin syksyllä. Vaihteluväli nopeustestin tulosmuutoksessa oli tässä otan-
nassa +5 - -20 sekunnin sadasosaa. Tyttöjen kyykkytestien tulokset paranivat ensimmäi-
sen lukiovuoden aikana keskimäärin 10 kg, joka tarkoitti 12,37 % keskimääräistä paran-
nusta lähtötasotestin tulokseen. Vaihteluväli tyttöjen kyykkytestin tulosparannuksissa oli 
+5-+20 kg. Tyttöjen rinnallevedotestin tulokset paranivat keskimäärin 7,8 kg, mikä vastaa 
19,84 % tulosparannusta. Tulosmuutosten vaihteluväli oli -2,5 kg - +15 kg. Nopeustestissä 
tytöt paransivat aikojaan keskimäärin 6,9 sadasosalla. Prosentuaalinen parannus oli 1,46 
%. Vaihteluväli tyttöjen nopeustestin tulosmuutoksissa oli +8 - -27 sadasosaa.  
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Kuvio 12 – Vuosina 2015 ja 2016 urheilulukiossa aloittaneiden urheilijoiden voimatestitu-
losten muutos lähtötaso- ja kevättestin välillä. Tulokset ilmoitettu kilogrammoina ja suh-
teellinen muutos prosentteina. 
 
Kuvio 13 - Vuosina 2015 ja 2016 urheilulukiossa aloittaneiden urheilijoiden nopeustesti-
tuloksen muutos lähtötaso- ja kevättestin välillä. Tulokset ilmoitettu sekunnin sadasosina 
ja suhteellinen muutos prosentteina. 
  40 
7 Johtopäätökset 
Työni tarkoitus on tehdä havaintoja ennen lukioikää tehdyn fyysisen ominaisuusharjoitte-
lun vaikutuksesta lukioikäisen pesäpalloilijan suorituskykyyn. Lisäksi pyrin tekemään ha-
vaintoja siitä, onko aikaisemmin aloittaminen suorituskyvyn kannalta aina parempi rat-
kaisu. Tämän otannan perusteella näyttää siltä, että viimeistään C-juniori-iässä aloitettu 
ominaisuusharjoittelu on lähes aina eduksi lukioikään tultaessa. Tämä aineisto ei myös-
kään anna syytä epäillä ”liian aikaisin” aloitetun ominaisuusharjoittelun altistavan erityisen 
korkealle loukkaantumisriskille tapaturmaisten vammojen tai selkävaivojen osalta. Aikai-
semmin aloitettu voimaharjoittelu näyttäisi jopa vähentävän vammautumisriskiä. 
Kyselyyn vastanneista pojista lähes puolet aloitti nopeusharjoittelun vasta lukioiässä. Hei-
dän tulostasonsa oli matalampi, kuin aiemmin aloittaneiden poikien. Tässä työssä esitet-
tyjen aineistojen ja havaintojen pohjalta voidaankin todeta, että nopeusharjoitteluun kes-
kittyminen C-juniori-iässä tai aiemmin olisi tulostason kannalta edullista. Lähtötasotes-
tissä näkyvä ero ei tuloksena sinänsä ole yllättävä, vaan on pikemminkin loogista, että 
nopeuttaan harjoittaneet urheilijat ovat tulostasossa edellä. Tuloksena on enemmänkin 
yllättävää, että lähes puolet kyselyyn osallistuneista huipulle tähtäävistä pesäpalloilijoista 
eivät ole harjoittaneet pesäpallossa äärimmäisen tärkeätä nopeuttaan tavoitteellisesti en-
nen lukioikää. Keskimääräinen 11 sadasosan ero etenemisajoissa on pesäpallossa pelil-
lisesti merkittävä ja voi kertautua suoraan joukkuemenestykseen, mikäli nopeusharjoittelu 
puuttuu kollektiivisesti vastaajien edustamissa seuroissa. 
Vastanneiden tyttöjen keskuudessa nuoremmissa junioreissa aloitettu tavoitteellinen no-
peusharjoittelu oli selkeästi yleisempää. Tyttöjen kohdalla vertailuryhmät olivatkin siis sel-
keästi eri kokoiset, mikä toisaalta haittasi entisestään suorien johtopäätösten tekemistä. 
Toinen vertailuryhmistä oli ainoastaan viiden tuloksen kokoinen, jolloin yksittäinen tulos 
vaikutti keskiarvoon ja mediaaniin merkittävästi. Tämän aineiston perusteella tyttöjen no-
peusharjoittelun merkityksestä ei voida tehdä samanlaisia johtopäätöksiä, kuin poikien 
osalta.  
Voimaharjoittelun tekeminen ennen lukioikää oli voimakkaammin kytköksissä urheilijoiden 
rinnalleveto- kuin kyykkytulokseen. Tämä selittyy osaltaan sillä, että rinnalleveto on tekni-
sesti kyykkyä vaativampi liike ja hyvä tulos testitilanteessa vaatii enemmän tekniikan 
osaamista, kuin kyykyssä. Tämän aineiston perusteella näytti siltä, että erot voimaharjoit-
telun lukiossa aloittaneiden ja aiemmin aloittaneiden kesken olivat suurempia tytöillä, kuin 
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pojilla. Huomioon on kuitenkin jälleen otettava, että tyttöjen vertailussa toinen vertailu-
ryhmä oli melko pieni. Tyttöjen välisessä vertailussa näytti siltä, että voimaharjoittelulla 
ennen lukiota pystyttiin luomaan suhteellisen suuria, yli 10 % eroja vasta lukiossa aloitta-
viin verrattuna. Tämän aineiston perusteella voimaharjoittelua siis voidaan pitää suositel-
tavana tyttöjunioreille ennen B-juniori-ikää. 
Poikien välisessä vertailussa erot keskiarvotuloksissa olivat vain hivenen ennen lukiota 
voimaharjoittelua tehneiden eduksi: tämä viittaisi siihen, että ennen lukioikää tehdyllä voi-
maharjoittelulla ei vielä kyetä ”ratkaiseviin” eroihin voimatasoissa lukioiässä, vaan kyse 
on enemmän yksilöllisistä eroista. Tämän aineiston perusteella ei tosin ole varsinaisesti 
syytä myöskään vältellä voimaharjoittelua alle lukioikäisten poikapesäpalloilijoiden harjoit-
telussa.  
Ominaisuusharjoittelun laatutekijöistä tämän aineiston perusteella voidaan todeta, että 
nuorten urheilijoiden saama tuki ja ohjaus voimaharjoitteluun voisi olla monin paikoin pa-
remmalla tasolla. Esimerkiksi lähes 40 % voimaharjoittelua tehneistä urheilijoista koki, 
ettei saanut voimaharjoitteluunsa riittävää tekniikkaohjausta. Tässä mielestäni on epä-
kohta, johon pesäpallon fysiikkavalmennuksessa pitäisi suhtautua vakavasti: kuinka voi-
maharjoittelu voisikaan olla optimaalista, mikäli lähes 40 % urheilijoista kokee, ettei heitä 
ole opastettu riittävästi voimaharjoittelun tekniikoissa? 
Loukkaantumisriskin ja voimaharjoittelun laatutekijöiden välisestä mahdollisesta riippu-
vuudesta ei tämän aineiston perusteella voida tehdä merkittäviä päätelmiä. Kuitenkin sekä 
puutteellisella tekniikkaohjauksella että harjoitustilanteiden vähäisellä ohjauksella näyt-
täisi olevan pieni tapaturmaisten loukkaantumisten riskiä lisäävä vaikutus. Tämä lisäänty-
nyt riski näyttää tämän otannan perusteella olevan kuitenkin pienempi, kuin ehkä ennak-
koon olisi voinut ajatella. Toisaalta tässä asiassa kysely oli hieman puutteellinen, sillä siinä 
ei tarkennettu tapaturmaisen loukkaantumisen laatua: esimerkiksi nopeusharjoittelun ai-
kana tapahtuneet vammat luettiin tässä tapauksessa saamaan kategoriaan. Samoin ky-
selystä ei käy ilmi esimerkiksi tapaturman vakavuus tai sellaiset yksityiskohdat, joiden pe-
rusteella voitaisiin sanoa olisiko tapaturmaan voitu vaikuttaa ennakkoon. On huomionar-
voista myös, että tähän otantaan kuuluu vain sellaisia urheilijoita, joiden ura jatkuu vielä 
lukioiässä. Tällöin voidaan ajatella tulosten olevan puutteellisia myös kaikkein vakavim-
pien vammojen osalta: nuorena tehty voimaharjoittelu on voinut aiheuttaa sellaisiakin ta-
paturmavammoja, jotka ovat päättäneet kyseisen urheilijan uran jo varhaisessa vai-
heessa. Tällaisten urheilijoiden vastauksia ei luonnollisestikaan tässä tutkimuksessa 
esiinny.  
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Tämän aineiston perusteella näyttää siltä, että nuorempana aloitettu ominaisuus- ja tar-
kemmin voimaharjoittelu ei suoraan lisää riskiä kärsiä tapaturmaisesta vammasta harjoit-
telun yhteydessä. Ne vastaajat, jotka kertoivat aloittaneensa tavoitteellisen ominaisuus-
harjoittelun (laatua tarkentamatta) ennen C-juniori-ikää olivat itse asiassa kärsineet huo-
mattavasti vähemmän sekä selkävaivoista että tapaturmaisista fysiikkaharjoittelussa syn-
tyneistä loukkaantumisista. Yksi syy tähän voi olla se, että nuorempana aloitettu harjoittelu 
on alkuvaiheessa voinut keskittyä ennen kaikkea tekniikoiden ja harjoittelutapojen oikea-
oppiseen harjoitteluun ja esimerkiksi käytetyt lisävastukset ovat mahdollisesti olleet pieniä 
tai niitä ei ole käytetty lainkaan. Tällainen voimakkaasti tekniikkaa painottava ominaisuus-
harjoittelun aloitus on useamman lähteen mukaan suositeltavaa (esim. Mero ym. 2004, 
274; Aalto & Veija 2016b) ja on linjassa myös VRUA:n ensimmäisen vuosikurssin voima-
harjoittelusuunnitelman kanssa (Körkkö 2018).  
Tästä aineiston perusteella nuorena aloitetun lisäpainoharjoittelun vaikutukset selkävai-
voihin ja tapaturmaisiin loukkaantumisiin fysiikkaharjoittelussa eivät ole yhtä suoraviivai-
sia, kuin ominaisuusharjoittelun ylipäätään. D-juniori-iässä lisäpainoilla tehdyn voimahar-
joittelun aloittaneet olivat välttyneet tapaturmaisilta loukkaantumisilta C- tai B-junioreissa 
(lukiossa) aloittaneita paremmin. Suoraviivaista vaikutusta vastaan puhuu taas se, että B-
juniori/lukioiässä aloittaneet olivat välttyneet loukkaantumisilta C-junioreissa aloittaneita 
paremmin. Toki lukiossa aloittaneiden loukkaantumisilta välttymistä tukee myös se yksin-
kertainen selitys, että he ovat toteuttaneet ajallisesti ja määrällisesti vertailuryhmiä vä-
hemmän voimaharjoittelua: heillä on siis ollut vähemmän tilanteita, joissa tapaturmaisia 
loukkaantumisia olisi voinut tapahtua. Tämän aineiston perusteella siis C-junioreissa lisä-
painoilla tehdyn voimaharjoittelun aloittanut valtajoukko oli korkeinta riskiryhmää tapatur-
maisille loukkaantumisille. Huomioon täytyy jälleen ottaa vertailuryhmien koot: sekä D-
junioreissa (kuusi vastaajaa) että lukiossa (seitsemän vastaajaa) voimaharjoittelun aloit-
taneita oli tässä otoksessa melko pieni määrä ja selkeästi vähemmän, kuin C-junioreissa 
aloittaneita (30). Olisi mielenkiintoista tehdä vastaavanlaista havainnointia esimerkiksi 20 
– 25 -vuotiaiden pesäpalloilijoiden keskuudessa: tällöin myös myöhäisimmässä vai-
heessa voimaharjoittelun aloittaneella ikäluokalla olisi kuitenkin takanaan useampi voima-
harjoitteluvuosi.  
Selkävaivojen osuutta havainnoidessa tulokset olivat niin ikään epälineaarisia. Tässä ai-
neistossa C-junioreissa voimaharjoittelun aloittaneet olivat suurimmalla erolla vähiten sel-
kävaivaisia. D-junioreissa aloittaneet taas olivat välttyneet näiltä vaivoilta hieman B-junio-
reissa/lukiossa aloittaneita paremmin. Tässä aineistossa havaitut erot olivat kaikkiaan pie-
nempiä selkävaivoja tutkiessa, kuin tapaturmaisten fysiikkaharjoitteluloukkaantumisten 
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kohdalla. Tämän aineiston perusteella voitaisiinkin sanoa, että voimaharjoittelun aloitta-
misiällä ei ole suurta merkitystä uralla kohdattuihin selkävaivoihin.  
VRUA:n pesäpalloilijoiden loukkaantumishistoriaa tarkasteltaessa pesäpallon tyypillisim-
mät vammat kohosivat tässäkin otannassa merkittävimmiksi. Mielestäni erityisen huomi-
onarvoisia lukuja on, että vastaajista 44,2 % oli kärsinyt uransa aikana jonkinlaisista sel-
kävammoista ja 39,5 % olkapään vammoista. Etenkin, kun kyse on nuorista urheilijoista 
koostuvasta otoksesta, ovat nämä lukuina mielestäni jopa hälyttävän korkeita. Tämän tyy-
pin vammat johtuvat pesäpallossa tyypillisesti (mm. Pursiainen & Rantala 2008, 13 - 14, 
16 - 17; Perhonen 2012; Ranne) toistuvasta voimakkaasta rasituksesta, joten tietyllä ta-
valla voidaan ajatella niiden ”kuuluvan lajiin”. Kuitenkin rasitusperäisiäkin vammoja voisi 
olla ennaltaehkäistävissä paremmilla toimenpiteillä esimerkiksi lihashuollon, liikku-
vuusharjoittelun, tekniikoiden opettelun ja ravintoon ja lepoon panostamisen keinoilla.  
Tämän otannan perusteella näyttää siltä, että pojat ylsivät keskimäärin tyttöjä suhteelli-
sesti suurempiin tulosparannuksiin ominaisuustestistä riippumatta. Testituloksien muutok-
sissa lähtötaso- ja kevättestien välillä pojat olivat keskimäärin parantaneet tuloksiaan joka 
testissä tyttöjä enemmän. Yhdeksi syyksi voi esittää tyttöjen ja poikien luontaisesti erilai-
set kypsymisen ja kehittymisen iät: Poikien kohdalla myöhemmästä murrosiästä ja tehok-
kaammasta lihaskasvua aiheuttavien hormonien tuottamisesta johtuvan voimakkaamman 
luontaisen kasvun vaikutuksen. Voimatesteissä ero keskimääräisessä tulosparannuk-
sessa oli selkeästi suurempi kyykkytestissä, kuin rinnallevetotestissä. Tämä antaisi lisä-
näyttöä aiempaan havaintoon, jonka mukaan rinnallevetotuloksessa ja sen paranemi-
sessa taidon ja tekniikan omaksumisella on suurempi merkitys, kuin kyykkytestin tuloksen 
osalla. Kyykkytestin tuloksen paraneminen voidaan linkittää tässä työssä esitettyjen ha-
vaintojen perusteella suoremmin voimaharjoittelun aikaansaamaan lihaskasvuun ja voi-
matasojen nousuun. Samoin nopeustestissä erot aikojen parannuksessa tyttöjen ja poi-
kien välillä ovat varsin pienet: tämäkin voisi selittyä sillä, että nopeustestin tuloksen kehit-
tymiseen vaikuttavat lihaskasvun ja lihasvoiman ohella monet muut tekijät, jotka suku-
puolten välillä kehittyvät tasaisemmin. Tällaisia tekijöitä ovat esimerkiksi juoksutekniikka 
tai voimantuottonopeus.  
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8 Pohdinta 
Olennainen osa opinnäytetyön oppimisprosessia on koko työn ja työstön eri vaiheiden 
arviointi ja näiden peilaaminen ennalta asetettuihin tavoitteisiin. Lisäksi myös prosessin 
lopputuotteen onnistumisen arvioiminen itsessään on tärkeä osa tätä vaihetta. Pyrin itse 
peilaamaan työni vaiheita ja onnistumista asettamiini tavoitteisiin, ammatillisen osaami-
sen kehittymiseen ja liikunta-alan kompetensseihin, sekä opinnäytetyön eettisiin näkökul-
miin. Tämän lisäksi esittelen työni aikana heränneitä haasteita tutkimustyössä sekä esille 
nousseita, mielestäni tarpeellisia jatkotutkimusaiheita. Näiden asioiden pohtimisen ja esit-
telyn tarkoitus on mahdollistaa jatkossa pesäpalloliikkeen sisällä tapahtuvan tutkimustyön 
kehittyminen ja tulevien tutkimustöiden auttaminen esille nousseiden haasteiden ja mah-
dollisten uusien aiheiden esiintuonnin kautta.  
8.1 Opinnäytetyön onnistumisen arviointi 
Työni arvioinnissa ensisijaisesti tärkeimmät mittarit ovat se, antaako työ tarkoituksenmu-
kaisia vastauksia tutkimusongelmiin sekä se, missä määrin työni yltää täyttämään sille 
ennakkoon asetetut tavoitteet. Muita onnistumisen mittareita ovat toimeksiantajani arvio 
prosessin onnistumisesta sekä luonnollisesti oma kokemukseni siitä, miten hyvin työstäni 
suoriuduin. Näistä mittareista arvioin tässä ennen kaikkea tutkimusongelmiin vastaamista 
ja omia kokemuksiani: toimeksiantajalta pyydän kirjallisen palautteen, joka aikataulusyistä 
jää käsittelemättä työssä. Siitä kuitenkin on minulle itselleni hyötyä kokonaista oppimis-
prosessia silmällä pitäen. 
Tutkimusongelmiin vastaamisen näkökulmasta mielestäni työtä voi pitää joissain määrin 
onnistuneena. Ensimmäisenä tutkimusongelmana tein selvitystä VRUA:n pesäpalloilijoi-
den fysiikkaharjoittelutaustasta. Lisäksi tein koontia lähtötasotestien tuloksista sekä en-
simmäisen vuoden aikana aikaansaadusta tulostason kehittymisestä. Toimeksiantajani 
näkökulmasta tärkeintä uutta tietoa edustavat keräämäni kyselyvastaukset urheilijoiden 
ominaisuusharjoittelutaustasta. Toimeksiantajani pystyy vastausten perusteella parem-
min arvioimaan sitä, kuinka hyvin heidän valmennussuunnitelmansa kohtaavat urheilijoi-
den taustan asettamat lähtökohdat. Parempi tuntemus urheilijoiden ominaisuusharjoitte-
lusta ennen lukioikää helpottaa esimerkiksi ohjelmointia ja ominaisuusharjoittelun suun-
nittelua. Muulle pesäpalloyhteisölle kyselyvastaukset toivottavasti tarjoavat reflektiopintaa 
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siitä, millä tasolla heidän oma toimintansa on suhteessa muuhun kenttään sekä mahdol-
lisesti uusia ajatuksia siitä, mitä heidän valmennustyössään ehkä olisi syytä ottaa parem-
min huomioon. Tekemäni koonnit lähtötasotestien tuloksista toimivat niin ikään mahdolli-
sena vertailukohtana seuroille, valmentajille ja nuorille pesäpalloilijoille koko lajiyhtei-
sössä. Hyvänä onnistumisena pidän myös toimeksiantajan (Sippola 2017) ehdottamaa 
selvitystä heidän urheilijoidensa loukkaantumishistoriasta. Selvitetyt luvut antavat tärkeää 
tietoa siitä, mikä on nuorten urheilijoiden fyysisen hyvinvoinnin nykytila ja mitkä ovat ta-
vallisimmat harjoitusvahvuudesta poisjääntejä aiheuttavat syyt. Vaikkakaan työni ei ehkä 
tarjonnut merkittäviä yllätysuutisia pesäpalloilijoiden tyyppiloukkaantumisista, voidaan 
merkittävänä havaintona mielestäni pitää tiettyjen loukkaantumisongelmien laajuutta. Tä-
män työn tarjoamien vastauksien perusteella esimerkiksi selkävaivoista VRUA:n pesäpal-
loilijoiden keskuudessa voidaan mielestäni puhua todellisena epidemiana. 
 Parempaa onnistumista jäin kaipaamaan urheilijoiden kehittymisen seurannassa ensim-
mäisen lukiovuoden aikana. Tässä asiassa jouduin aikataulullisista ja aineistollisista 
syistä hivenen muuttamaan alkuperäistä suunnitelmaani, jossa kehittymisen seurannalla 
ja kehittymisen ja harjoitustaustan välisten yhteyksien selvittämisellä oli suurempi osuus 
koko työstä. Nyt toteutetussa suunnitelmassa kehittymisen arviointi ensimmäisen vuoden 
aikana tapahtui ainoastaan 2015 ja 2016 aloittaneiden ikäluokkien osalta, eikä hieman 
puutteellisesta ja näin ollen erittäin pienestä otoksesta ollut enää mielekästä pilkkoa pie-
nempiä ryhmiä vertailua varten. Aikataulullisesti tämä johtui siitä, että 2017 aloittaneen 
ryhmän lopputestaus sijoittui huhtikuun lopulle 2018. Työni esityspäivästä (8.5.) johtuen 
en olisi ennättänyt viimeistelemään työtäni ajoissa, mikäli olisin odottanut nämä tilastot 
mukaan aineistoon. Toisen haasteen asettivat jo olemassa olevien tilastojen tietyt puut-
teellisuudet: Urheilijoilta puuttui eri syistä yksittäisiä testituloksia, joka vaikeutti esimerkiksi 
kehityskäyrien ja erilaisten listausten laatimista. Tämä vaikutti koko analysointiin, sillä yk-
sittäisten tulosten puuttuminen edesauttoi osaltaan eri kokoisten (ja liian pienten) vertai-
luryhmien syntyä.  
Toisena tutkimuksen pääongelmana selvitin urheilijoiden fysiikkaharjoittelutaustan vaiku-
tuksia heidän suorituskykynsä tasoon lukioikään tultaessa. Pyrin selvittämään esimerkiksi 
ominaisuusharjoittelun aloittamisiän ja ominaisuusharjoittelun laadullisten tekijöiden vai-
kutuksia tulostasoon. Tämän pääongelman osalta työni antoi vaihtelevia vastauksia. 
Osasta tehtyjä analyysejä saatiin melko selviltä näyttäviä vastauksia. Esimerkiksi nopeus-
harjoittelun käyttämisestä osana alle lukioikäisten pesäpalloilijoiden valmennusta työni 
antoi selkeästi kannustavia viitteitä. Tämä korostui varsinkin poikien ryhmän kohdalla. Lu-
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kioikää edeltävästä voimaharjoittelusta taas työni tarjosi hieman yllättäviäkin tuloksia. Täl-
laisena yllättävänä tuloksena pidän esimerkiksi sitä, että työn otannan perusteella vaikut-
taisi, että mahdolliset erot voimaharjoittelussa ovat korostuneempia enemmän taitoa ja 
tekniikkaa vaativassa rinnallevedossa, kuin jalkakyykyssä. Tämä oli havaintona sellainen, 
jota en ennakkoon olisi osannut edes ajatella lähteväni selvittämään – ennakkosuunnitel-
missa arvelin voimaharjoittelun vaikuttavan eritoten juuri lihasvoiman kehittymiseen, jol-
loin havainnot olisivat voineet olla hyvinkin samansuuntaisia kummassakin voimatestissä. 
Jotkin yksittäiset analyysit kärsivät muita enemmän eri kokoisista ja ajoittain todella pie-
nistä vertailuryhmistä: välillä selvästi alle kymmenen henkilön kokoisissa vertailuryhmissä 
yksittäiset tulokset vaikuttivat keskiarvoihin järkevän analysoinnin kannalta liikaa.  
Henkilökohtaisesti koen onnistuneeni opinnäytetyöprosessille asettamieni tavoitteiden 
täyttämisessä tyydyttävästi. Omien ammatillisten ja asiantuntijan valmiuksieni lisäämi-
sessä ja osaamisen kartuttamisessa prosessi on onnistunut erittäin hyvin. Olen prosessin 
aikana pureutunut erilaisiin nuorten ominaisuusharjoittelun ilmiöihin ja tutkinut tarkoin ai-
heen teoriaperustaa. Lisäksi olen tutustunut moniin töihin pesäpallosta, jotka ovat lisän-
neet lajiymmärrystäni varsinkin pesäpalloilijan lajispesifin voimaharjoittelun sekä pesäpal-
loilijan loukkaantumisten ja niiden ennaltaehkäisyn näkökulmista. Välillä uppouduin teo-
riaperustaan perehtyessäni myös varsinaisen työni kannalta hieman toissijaisiin ilmiöihin 
ja töihin, mutta kokonaisvaltaisessa ammatillisen osaamisen lisäämisessä nämä olivat 
hyvin tärkeitä hetkiä. 
Henkilökohtaisten tavoitteiden täyttymisessä jäin itse hieman kaksijakoisiin ajatuksiin 
siitä, täyttääkö työni merkityksellisyydessään sille asettamani tavoitteet. Tässä täytyy tie-
tysti muistaa, että itsekriittisyys ja jopa tarpeettoman kunnianhimoiset ajatukset ja odotuk-
set työni tarjoamille vastauksille saattavat häiritä objektiivista arviointia. Moni tutkimani 
ilmiö, joiden selvittämistä pidin itse tärkeänä, jäi vielä tämän otannan perusteella vas-
tausta vaille. Samoin useamman ilmiön kohdalla tuloksena täytyi todeta, että tässä otok-
sessa ilmiöt eivät vaikuta olevan merkittäviä. Tällaiset havainnot, vaikkakin ne ovat vas-
tauksia itsessään, eivät ehkä henkilökohtaisesti ajateltuna tunnu merkittäviltä tutkimuksel-
lisilta saavutuksilta.  
8.1.1 AMK-opintojen kompetenssit 
Arvioin opinnäytetyöni oppimisen prosessia myös Kajaanin Ammattikorkeakoulun kompe-
tenssien kautta. Nämä kompetenssit ovat pätevyyttä, suorituspotentiaalia ja ammatillisista 
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työtehtävistä suoriutumisen kykyä kuvaavia osaamiskokonaisuuksia. (Kajaanin Ammatti-
korkeakoulu 2015) Tarkastelen oppimisprosessiani sekä ammattikorkeakoulun yhteisten, 
että liikunta-alan ammatillisten kompetenssien näkökulmista. 
Ammattikorkeakouluopintojen yhteiset kompetenssit 
Kajaanin Ammattikorkeakoulun (2015) yhteiset osaamiskokonaisuudet ovat oppimisen 
taidot, eettinen osaaminen, työyhteisöosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvälis-
tymisosaaminen. Osaamisalueiden sisällölliset täyttymistavoitteet on jaettu erikseen ala-
kohtiin. Arvioin eri kompetenssialueiden tavoitteiden täyttymistä opinnäytetyöprosessin 
osalta lyhyesti omina kokonaisuuksinaan. 
Oppimisen taitojen kompetenssin näkökulmasta opinnäytetyöprosessi on mielestäni ollut 
onnistunut. Kompetenssin osa-alueet kuvataan lyhyesti osaamiseksi arvioida ja kehittää 
oppimistaan, osaamiseksi hankkia, käsitellä ja arvioida tietoa kriittisesti, sekä kyvyksi ot-
taa vastuuta ryhmän oppimisesta ja opitun jakamisesta ryhmän kesken. Näistä osa-alu-
eista prosessi on ollut omiaan opettamaan kahta ensin mainittua: koen, että prosessin 
aikana olen kehittynyt oman oppimiseni arvioinnissa ja ennen kaikkea tiedon kriittisessä 
hankkimisessa, käsittelyssä ja arvioinnissa. Yksin toteutettuna opinnäytetyöprosessi ei 
juuri kehittänyt osaamisaluekuvauksessa mainittuja ryhmätyön taitoja.  
Eettisen osaamisen kompetenssin täyttymisperusteista on eritelty, että ammattikorkea-
koulututkinnon suorittanut ”kykenee ottamaan vastuun omasta toiminnastaan ja sen seu-
rauksista, osaa toimia alansa ammattieettisten perusteiden mukaisesti, osaa ottaa erilai-
set toimijat huomioon työskentelyssään, osaa soveltaa tasa-arvoisuuden periaatteita, 
osaa soveltaa kestävän kehityksen periaatteita, sekä kykenee vaikuttamaan yhteiskun-
nallisesti osaamistaan hyödyntäen ja eettisiin arvoihin perustuen” (Kajaanin Ammattikor-
keakoulu 2015, 3). Näistä eettisen osaamisen sisällöistä koen opinnäytetyöprosessin ke-
hittäneen ennen kaikkea kykyä ottaa vastuuta omasta toiminnasta ja sen seurauksesta. 
Tutkimustyön tekeminen vaatii myös ammattieettisten perusteiden mukaista toimintaa. 
Sen sijaan muiden eettisen osaamisen sisältöjen osuus opinnäytetyöprosessin teossa oli 
hieman vähäisempi. 
Työyhteisöosaamisen sisällölliset tavoitteet määrittävät, että ammattikorkeakoulututkin-
non suorittanut ”osaa toimia työyhteisön jäsenenä ja edistää yhteisön hyvinvointia, osaa 
toimia työelämän viestintä- ja vuorovaikutustilanteissa, osaa hyödyntää tieto- ja viestintä-
tekniikkaa oman alansa tehtävissä, kykenee luomaan henkilökohtaisia työelämäyhteyksiä 
ja toimimaan verkostoissa, osaa tehdä päätöksiä ennakoimattomissa tilanteissa, kykenee 
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työn johtamiseen ja itsenäiseen työskentelyyn asiantuntijatehtävissä, sekä omaa valmiuk-
sia yrittäjyyteen” (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2015, 3 - 4). Tämän osaamiskokonaisuu-
den osalta opinnäytetyöprosessini kehitti etenkin tieto- ja viestintätekniikan hyödyntämistä 
aineistojen keräämisen ja käsittelyn osalta. Yhteistyö toimeksiantajatahon kanssa vaati 
myös työelämän viestintätilanteiden hallintaa, sekä osaltaan myös työelämäyhteyksien 
luontia ja verkostoissa toimimista.  
Innovaatio-osaamisen kompetenssialueen sisällöistä on eritelty, että AMK-tutkinnon suo-
rittanut ”kykenee luovaan ongelmanratkaisuun ja työtapojen kehittämiseen, osaa työsken-
nellä projekteissa, osaa toteuttaa tutkimus- ja kehittämishankkeita soveltaen alan ole-
massa olevaa tietoa ja menetelmiä, sekä osaa etsiä asiakaslähtöisiä, kestäviä ja talou-
dellisesti kannattavia ratkaisuja” (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2015, 4). Innovaatio-
osaamisen kompetenssialueen sisällöistä opinnäytetyöprosessini kehitti etenkin taitojani 
toteuttaa tutkimushankkeita. Sen sijaan monet muut sisällöistä olisivat ehkä tulleet konk-
reettisemmin vastaan, mikäli opinnäytetyöni olisi ollut toiminnallinen ja sen lopputulok-
sena olisi ollut jonkinlainen tuote.  
Kansainvälistymisosaamisen kompetenssialueesta kirjoitetaan, että AMK-tutkinnon suo-
rittanut ”omaa alansa työtehtävissä ja niissä kehittymisessä tarvittavan kielitaidon, kyke-
nee monikulttuuriseen yhteistyöhön, sekä osaa ottaa työssään huomioon alansa kansain-
välisyyskehityksen vaikutuksia ja mahdollisuuksia” (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2015, 
4). Tässä osaamisalueessa en koe kehittyneeni opinnäytetyöprosessini aikana. Tämä 
johtuu pitkälti aihevalinnasta: pesäpallo on vielä toistaiseksi erittäin suomalainen laji ja 
toimeksiantajani VRUA:n pesäpallojaosto toimii täysin kotimaisesti. Kansainvälistymis-
osaaminen ei siis yksinkertaisesti noussut tarpeelliseksi opinnäytetyöprosessissani.  
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetenssit 
Kajaanin Ammattikorkeakoulun liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen opinto-oppaassa 
(2015, 5) määritetyt kompetenssit eli työelämätavoitteet ovat otsikoiltaan liikuntaosaami-
nen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen 
osaaminen, liikunnan yhteiskunta-, johtamis-, ja yrittäjäosaaminen, sekä aktiviteettimat-
kailun osaaminen. Arvioin opinnäytetyöprosessiani näiden tavoitteiden täyttymistä ja 
osaamisalueilla kehittymisen näkökulmista. Keskityn ennen kaikkea niihin kompetenssei-
hin, joita opinnäytetyöprosessini mielestäni eniten kosketti. Kompetenssit ovat tavoitteita 
koko tutkinnolle, joten on selvää, ettei opinnäytetyöprosessi yllä kattavasti täyttämään jo-
kaisen osaamisalueen tavoitteita. 
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Liikuntaosaamisen kompetenssin osalta koen opinnäytetyöni kehittäneen minua jo pidem-
mälle syventyneen osaamisen asteelle. Opinnäytetyöprosessini ei niinkään lisännyt enää 
opinto-oppaassa (Kajaanin Ammattikorkeakoulu 2015, 5) määritettyjä liikuntalajien perus-
tietoja ja -taitoja, vaan ennemminkin laajensi tietoperustaani kohti asiantuntijuuden tasoa. 
Monipuolisten ryhmien ja esimerkiksi soveltavan liikunnan osaamista opinnäytetyöni ei 
juuri lisännyt, sillä se keskittyi yhden erityisen kohderyhmän, huipulle pyrkivien nuorten 
urheilijoiden, parissa toimimiseen.  
Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssi oli minun opinnäytetyöpro-
sessisani voimakkaimmin esillä. Voikin sanoa työni pohjautuneen pitkälti tämän osaamis-
alueen parissa toimimiseen ja tällä osaamisalueella tietojeni ja taitojeni kehittämiseen. 
Työni aihe takasi sen, että pääsin prosessini aikana perehtymään entistä syvemmin lii-
kuntaharjoitusten vaikutusmekanismeihin ja ihmisen kasvuun ja kehittymiseen vaikutta-
viin tekijöihin. Samoin prosessi lisäsi valmiuksiani toimia liikunnan terveys-, kuten myös 
kehittämisvaikutusten asiantuntijana. Koen saavuttaneeni tällä osaamisalueella jo melko 
syvän osaamisen tason.  
Pedagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen alue liittyy erittäin läheisesti käytännön oh-
jaustoimintaan. Oma opinnäytetyöni taas ei sisältänyt tätä käytännön ohjausta, joten tästä 
syystä en katso kehittäneeni ammattitaitoani juurikaan tämän nimenomaisen osaamisko-
konaisuuden osalta. Tietysti nuorten liikuntaan perehtyminen teoreettisella tasolla tukee 
välillisesti valmiuksiani suunnitella entistä tarkoituksenmukaisempia harjoitusohjelmia ja 
ohjaustilanteita, mutta suoranaista harjoitusta tällä osaamisalueella en opinnäytetyöpro-
sessistani katso saaneeni.  
Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittäjäosaamisen kompetenssin näkökulma opinnäy-
tetyöprosessisani jäi varsinkin johtamis- ja yrittäjäosaamisen osalta verrattain pieneksi. 
Yhteiskuntanäkökulmasta ajattelen pesäpallon asemaa yhteiskunnassa: lajia kehittämällä 
on mahdollista parantaa myös sen yhteiskunnallista asemaa. Näin ollen ajattelen, että 
lajinkehittämistyöhön osallistumalla olen itse mukana tukemassa ja kehittämässä pesä-
pallon asemaa suomalaisessa urheilulajikentässä. Muista tämän kompetenssin näkökul-
mista urheiluvalmennuksen substanssiosaamisen lisääminen vaikuttaa ainakin välillisesti 
valmiuksiini toimia liikuntaorganisaatioiden asiantuntijatehtävissä. Yhtenä tämän osaa-
miskokonaisuuden oppina pidän myös perehtymistä suomalaiseen urheiluakatemiajärjes-
telmään ja Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan tarkemmin. Sen sijaan käytännöllistä har-
joittelua liikuntaorganisaatioiden johtamisesta tai yrittämisestä ei opinnäytetyöprosessini 
tarjonnut.  
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Opinnäytetyöprosessini ei kehittänyt minua aktiviteettimatkailuosaamisen kompetenssin 
tavoitteissa. Opinnäytetyöni aihe ei liittynyt aktiviteettimatkailuun, joten tämän osa-alueen 
kannalta kehittymisen puute on mielestäni täysin luonnollista. 
8.2 Luotettavuus  
Teoriasidonnaisen tutkimustyön voidaan katsoa olevan teoria- ja aineistolähtöisen tutki-
mustavan välimuoto (Tuomi & Sarajärvi 2002, 99).  Tällöin luotettavuuden arvioinnissa ei 
voida käyttää täysin teorialähtöisen tutkimuksen arvioinnin kriteerejä. Aineistolähtöiselle 
tutkimukselle sen sijaan ei ole olemassa yksiselitteisiä luotettavuuden arvioimisen kritee-
rejä. Käytän työni luotettavuuden arviointiin aineistolähtöisen tutkimustyön yleisimmin 
käytettyjä kriteerejä. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu B) Laadullisen työn luotettavuuden 
arvioinnissa täytyy aina ottaa huomioon myös tutkijan osuus.  
Koska toinen osa aineistoani, eli VRUA:n testitulokset, oli täysin toimeksiantajani kerää-
mää, en varsinaisesti kyennyt vaikuttamaan sen luotettavuuteen. On kuitenkin otettava 
huomioon, että toimeksiantajatahoni on kokenut urheilijoidensa testaaja ja pyrkii testauk-
sessaan mahdollisimman hyvään vertailukelpoisuuteen jo oman työnsä vuoksi. Testaa-
minen VRUA:ssa on tapahtunut asiantuntijoiden toimesta ja valvonnassa, joten minulla ei 
ole syytä epäillä aineiston luotettavuutta.  
Kyselyllä kerätyn aineiston osalta pystyin itse vaikuttamaan luotettavuuteen toimenpiteillä 
kyselyn laatimisvaiheessa. Tästä syystä vaihdoin ajatuksia sekä VRUA:n valmentaja 
Teemu Körkön (2018) että ohjaavan opettajani Olavi Pajalan kanssa kysymysasettelusta 
ja koko kyselyn laatimisesta. Pyrin siihen, että kysymykset olisivat mahdollisimman yksi-
selitteisiä ymmärtää. Lisäksi kyselyaineiston luotettavuuden takaaminen oli yksi syy, miksi 
rajasin koko kohderyhmän nykyisin urheilulukiossa opiskelevaan kolmeen vuosikurssiin: 
laajemman aineiston toivossa olisin voinut ottaa yhteyttä myös jo urheilulukiosta valmis-
tuneisiin henkilöihin, mutta heidän osaltaan lukioikää edeltäneen ajan arviointi olisi voinut 
muistinvaraisuudessaan olla jo vähemmän luotettavaa. Nytkin vastaukset ovat tietenkin 
muistin- ja myös vastaajan tulkinnanvaraisia, joten tästäkään syystä täysin yleistettäviä 
johtopäätöksiä ei työssä voitu tehdä. 
Aineiston keräämisen lisäksi luotettavuutta tulee arvioida myös aineiston analysoinnin ja 
tulkinnan vaiheiden osalta. Pyrin arvioimaan sekä aineiston, että oman analyysini luotet-
tavuutta kriittisesti koko analysointivaiheen ajan. Pyrin analysoinnissa ja raportissa pitä-
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mään selkeästi esillä, että tällaisesta otannasta on mahdotonta tehdä tilastollisesti yleis-
tettäviä johtopäätöksiä. Pyrin avaamaan luotettavuuskysymystä analyysivaiheessa eri il-
miöiden ja havaintojen kohdalla. Ajankohtaiseksi tulikin ennemmin arvioida sitä, kuinka 
hyvin spesifistä otantajoukosta (jo valikoituneista huipulle tähtäävistä pesäpalloilijoista) 
voidaan tehdä johtopäätelmiä juuri tähän kontekstiin sopien. Tällaisessa spesifissä jou-
kossa tiettyjä esille nousseita johtopäätöksiä voidaankin pitää ainakin suuntaa-antavana. 
Pyrin analysoinnin ja päätelmien tekemisen vaiheessa myös peilaamaan teoriaan niitä 
näkemyksiä, joita minulle muodostui esille nousseista havainnoista ja ilmiöistä. Tarkoituk-
seni oli täten avata tekemieni tulkintojen perusteluja. Näin pyrin pitämään päätelmät sel-
keästi teoriasidonnaisina. 
8.3 Opinnäytetyö eettisestä näkökulmasta 
Pyrin opinnäytetyössäni ottamaan mahdollisimman hyvin huomioon työn eettisen näkö-
kulman. Opinnäytetyössä tutkijan tulee rehellinen, huolellinen ja tarkka työtä tehdessään. 
Opinnäytetyön tekijän täytyy kunnioittaa muiden tutkijoiden työtä käyttämällä lähdeviitteitä 
tai lainauksia. (Hirsjärvi ym. 2009, 23 – 24) Työssäni huolellisuutta ja rehellisyyttä vaati 
ennen kaikkea havaintojen ja ilmiöiden esittely ja niistä raportoiminen. Pyrin tuomaan kä-
sittelyssäni esille työssäni tekemäni havainnot sellaisena kuin ne ovat ja esimerkiksi esit-
telemään mahdollisimman tarkkaan erilaisten otosjoukkojen koot.  
Opinnäytetyössä käsiteltiin VRUA:n nuorten pesäpalloilijoiden harjoittelua ilmiönä. Eetti-
sestä näkökulmasta koin tärkeäksi tiedottaa tutkimusjoukkoa riittävissä määrin tutkimuk-
sen luonteesta, tietojen käsittelystä ja tulosten julkaisusta. Liitteessä 3 on kuva saatekir-
jeestä, jonka toimitin VRUA:n pesäpalloilijoille kyselylinkin yhteydessä. Kyselyyn osallis-
tuminen oli myöskin urheilijoille vapaaehtoista. Pidin parhaani mukaan huolta, että urhei-
lijoiden yksityisyydensuoja säilyy läpi työni loukkaamattomana. Työssäni ei esitellä yh-
denkään yksittäisen urheilijan testituloksia eikä heidän kyselyvastauksiansa.  
8.4 Jatkotutkimusaiheet 
Prosessin aikana minulle nousi esiin jonkin verran aiheita, joista mielestäni olisi kiinnos-
tavaa joko tehdä tai nähdä tehtävän tulevaisuudessa uusia tutkimuksia. Jatkotutkimuksen 
aiheita nousi mieleeni sekä urheilijoiden kyselyvastauksiin tutustuessa, että myöhemmin 
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analysointivaiheessa. Samoin jatkotutkimuksien aiheita tuli mieleeni perehtyessäni pa-
remmin pesäpallon olemassa olevaan tutkimustietoperustaan ja pohtiessani aiemmin tut-
kittua suhteessa omaan aiheeseeni. 
Tälle työlle hyvin suoraviivaisena jatkotutkimusaiheena pitäisin tutkittavan ilmiön viemistä 
entistä lajispesifimpään suuntaan. Olisi kiinnostavaa tutkia, havaitaanko jo nuorten pesä-
palloilijoiden kohdalla voimaharjoittelun lajitehokkuutta (etenkin lyönti-, mutta myös heit-
tovoimaa) parantavia vaikutuksia, kuten Komulaisen (2016) lajinkehittämistyö aikuispe-
laajien keskuudessa esitti. Tällöin tarpeellisuutta voimaharjoittelun aikaisemmalle aloitta-
miselle voitaisiin arvioida entistä lajispesifimmin mittarein. 
Samoin olisi kiinnostavaa nähdä vertailututkimus, jossa nuorten urheilijoiden perinteisen 
punttisalilla tehtävän voimaharjoittelun rinnalle valittaisiin jokin toisenlainen ominaisuus-
harjoittelun muoto, kuten vaikkapa kuntopallo- tai vastuskuminauhaharjoittelu. Näitäkin 
kahta ryhmää voitaisiin vertailla vaikkapa lajitehokkuuden, eli lyönti- ja heittonopeuksien 
kautta. Tällaisessa vertailututkimuksessa voitaisiin myös uudelleen tarkastella esimerkiksi 
tässäkin työssä tarkasteltua urheilijoiden loukkaantumisriskiä.  
Eräs mielestäni jatkotutkintaa tarvitseva aihe olisi myös esiin nousseen selkävaivojen kor-
kean määrän syiden tarkempi selvittäminen. Tässä työssä syvennyttiin nuorten huipulle 
tähtäävien urheilijoiden tilanteeseen. Korkean selän alueen vammojen ja vaivojen esiin-
tyvyyttä olisi ehkä syytä selvittää laajemmin koko pesäpalloyhteisön laajuudella. Samoin 
olisi kiinnostavaa tehdä selvitystä siitä, onko kyseisten vaivojen määrä selkeästi noussut 
esimerkiksi viime vuosituhannen lopusta, kuten Körkkö (2018) näkee. Tällöin voitaisiin 
paremmin päästä kiinni ilmiön syihin.  
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